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Finally, the gure wf all diseases is ilisciverer| 


Raw Vepanisan is the only treatrieni 
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cating coke stuffs, taking medicines ana ehemichals 


By "Raw- Eating’, all simple or hear sicknesses will be cures 


[here is no fciid shor 2p, (VET | here is a ErisceTaliskn, 


Raw vegelables & 5 are the only teal fours 


Carmige and animal eating 


turns Fede Ants se Tiseleas brutal beasts 
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EE ताब के लेखक अरशवीर तेर होवनेस यन... 
साल पह ले के तरह तरह के बेमारी अब कच्चाशाकाहार से अपना सभ परेशानी से पूरा तरीका से बचावल गईल बा अवुरी 
साल के उमर में उ एगो युवक के ताकत से पूरा तरीका से सूवस्‌थ बाड `। उनकर 
रोजमर्रा केगत व ध लोगकेई देखावे केहोलाक एह दुन या के सगरी बेमारी आ अउरी दुख पकावल मारल खाना आरासायन क 
दवाई आ अररी मरे वाला पदार॒थ सभ के सेवन से होला। 
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अरशवीर तेरहोवानेस यन एटरहोव केबा। 


कचचाखाईल बा 


रोग कुरीत आ जहर से मुकूत एगो नया दुन या 


कच्‌चा खाए के ऑर्‌डर आ फैलाव 


कच्चा खाए के प्रचार सबसे कुलीन आ... 


एह दुन यामें सबसे मानवीय काम 


संस्करण अंग्रेजी तीसरा संसूकरण संशोध त फारसी वें संसकरण 
फारसी पुसूत का जवना के शीर्षक बा Cooked eating a deadly addiction 
जवना के अंग्रेजी में अनुवाद कइल गइल 
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सामग्री के बारे में बतावल गइल बा 


दूसरा संसुकरण के भूम का.........................-. 


पह लाभागकेबा 


कच्चाखाए के व चार के हम कइसे पर कलपना कइनी................................. 


हर फैक्ट्री के कुशल संचालन इंजीन यरद्वारान रद षूट सभ कच्चा माल के एक समान आपूरत के अधीन बा 


प्रत्यक्ष आ अप्रत्यक्ष पोषण संबंधी रोग................................................. 


कैसर कोश का पत त भोजन के प्रत्यक्ष संतान ह.................... 
पकावल खाना के लत सभ कुरीत में सबसे खतरनाक बा.................. 
पकावल खाना के मांग भूख ना ह 


पकावलखाए से मानव अंग के अपना सामानूय कषमता से तीन से चार गुना काम करे खात र मजबूर कर 


मानव पोषण में लाशना जीव त कोश का होखे के चाही................. 

अदूरदरश ताच क त्साव ज्‌ पनकेसबसेबड दोष ह................................ 
पकावलखाए वाला के वजन के बढ या सवासथ्य के मापदंड ना मानल जा सकेला.. 
आग पर नषूट भइल कच्चा माल के जगह कवनो दवाई ना ले सकेला................. 


पकावलखाना आ ड्रग थेरेपी मानव जात के सरासर व॒ नाश के ओर ले जा रहल 


प्राकृत क खाद्य पदार॒थन के उपयोग डाक्टरन के महज असूथायी च क तूसीय साधन के रूप में ना करे के 


चाहीं 


हमनी के कबो मानव कचूचा माल के अखंडता के परेशान ना करे के चाही................. 
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रोग कइसे पैदा होली... ००४ ००० नल ०० नहा 

बचूचा के पकावल सामान के आदत डालल सबसे खराब अपराध ह................... 

गैसूट्रोलेटरस जीवव ज्‌ पनीलोगकेसाब तकरेकेहोईक प्रकृत सेगलती हो गईल ब॒ या................. 
एगो बचूचा के पकावल खाद्य पदारथ के सूवाद से घृणा होला................................. 

हमरा पर वार में कचचाखाना के प्रथा................................. 

आदमी के सब बुराई आ आपराध क काम पकावल खाए के पर णाम ह........ 


आहार के अवधारणा के अप्राकृत क पोषण के प्राकृत क तरीका से भोजन देवे तक सीम त होखे के चाही.............................................. 


कृतर मव टाम नआखन ज के इस्तेमाल बंद करे के पड १................. 


लइकन में कचूचा खाना आ पकावल खाना के सूवासूथ्य के बीच तुलना पकावल खाना खइला से होखे वाला नुकसान के पुषूट 
करे के सबसे बढ. या तरीका ह................. 


वैज्‌ ऊन कसंसथान आज ममेदारराजूयन काय केब ना आउरी देरी के कचचाखाए के समसूया के जांच करे के 


सच्चाई बोलल कवनो पाप ना ह 


मानव कारखाना खात र इरादा कचूचा माल के नषूट होखे के ख लाफ कवनो कानूनी बाधा मौजूद नइखे 


कच्चाखाना से सार्‌वजन क अरर्‍थव्यवसथा में अपार लाभ सुन शच त होला................................. 
हर केहू के अपना शरीर के असली आ इंटरग्रल कच्चा माल के पहचाने के चाही......... 


पकावलखाए के युग ऊ युग ह जब नशा अंधव शूवास आ सूकषूमजीव के राज होला...... 


पर श षट 


दूसरा भाग के बा 


मानव जीव केन रमाण 


पोषण का होला: ०००००१००00०0० NR केबा 


Machine Translated by Google 


कच्चा सबूजी के सभ क सूम अन वारय रूप से एके घटक से बनल होला...... 


व शेषप्रोटीन व टाम नआखन ज के गुण अब चर्‌चा के आधार ना बने के चाहीं 


असली शरीर आ झूठा शरीर.......................................... ननन 


प्रकृत केन यम के उलूलंघन से बेमारी होला................. 


संक्रामक रोग के प्रत आदमी के प्रत रोध पीढ १ से कमजोर हो जाला 


कैसर कोश का के अतूयध क कषय के पर णाम ह........................................ 


पकावल खादूय पदार्‌थ बनावे के श्रम आ खरचा सरासर के अलावा कुछुओ ना होला 


कचरा केबा 


तीसरा भाग के बा 


कच्‌चा खाए के उपलब्ध ................................. 


का.सेःबंचे के चाही! «७०००90०0000 मम रत न पल ons ober otrnToe iF केबा 


तेहरान रॉवेगंस एसोस एशन के रोमांच................................. 
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nd EDITION के भूम काबा 


प्रसूतुत क ताब के पह ला भाग में RAWEATING के शीरषक से प्रकाश त 
भइल रहे। ओह छोटहन खंड में जवना में पोषण पर हमार अवधारणा के संकष पूत सारांश रहे हम 
कचचा खाए के लगभग हर महत्वपूरण पहलू के छू लेले रहनी। आम तौर प कहल जाए तदुन याके 
सोझा इ साधारण सच्चाई के घोषणा करे खाती लंबालंबा व॒ वरण में प्रवेश करे के जरूरत नईखे क 
खाना बनावे अवुरी २ फाइंड के ऑपरेशन जवना के माध्यम से प्राकृत क पोषक तत्व के 
अप्राकृत क पदारर्‍थ मेंबदल द हल जाला स रफहान कारक ऑपरेशन ना ह जवन क 
प्रकृत केन यमतोड ला लेक न उहे सभ बेमारी के मुखय कारण होखेला। सबसे अज्‌ नी 
आदमी साफसाफ महसूस कर सकेला क लोग के बेमारी से मुकूत करे के बजाय पकावल खाद्य 
पदारथ आ जहरीला दवाई पर आधार तच क त््‌साव ज्‌ गनमानव जात के गंभीर बेमारी के 
भीड मेंलेजाला जवना से बाकी सभ जीव अछूता बा। 


एह व षय पर खाली कुछ लाइन पढ ला के बाद साफसुथरा आदमी अपना सुसूत उदासीनता 
से जाग जाला आसथ त के पूरा गंभीरता के एहसास होला। हालाॉँक मेड कल साइंस के 
वर्तमान गलतफहमी से आनूहर हो के आ पूरवाग्रह के कई गो ब चार सभ से पूर्वाग्रही होखे के 
ब साल बहुलता लोग एह ब सय पर अउरी जानकारी लेबे के चाहत बा। एही से एह क ताब के दूसरा 
भाग में हम कई गो महत्वपूरण सवालन पर अत र कूत आ अउरी व॒ सूतृत व्याख्या के साथे सामने 
आइल बानी। साथेसाथे मौका के फायदा उठा के पह ला भाग में कई गो छोटछोट संशोधन आ 
सुधार कइल गइल बा। क ताब के पह ला संसूकरण के दौरान कच्चाखाए के ब चार अबह न अपना 
प्रारंभ क अवसथा में रहे आज के बहुत सारा देशन में व्यवहार में उतारल गइल बा। पकावल 
खाना आ जहरीला दवाई छोड  केपूरा दुन या के हजारन समझदार लोग अपना लमहर बेमारी से ठीक 
हो गइल बा आ अब सूवासथ्य आ खुशी के बेफ कर जीवन के आनंद लेबे में सक्षम बा. क॒ ताब के अंत 
में हम अइसन लोग से म लल असंख्य च ट्ठ़ी के एगो छोट चयन देले बानी। 


जब कौनों नया मशीन भा उपकरण के आव षकार होला तब कुछ सफल परीकषण ओह 
आव घकार केपुषूट भासाब तकरेखात र परर्‍यापूत मानल जाला। आज पूरा दुन या में हजारों 
सूवस्‌थ लोग एकर ज दा सबूत बाड ` 
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कच्चा खाए से मानव जात धरती के हर बेमारी के बेरहम चंगुल से बचावेला। केहू सोचले होई क ई 
वैज्‌ न कदुन या के सुसूत उदासीनता से जगावे खात र काफी रह त आ कच्चा खाए से हमनी 
सभे खात र जवन भारी फायदा होला ओकरा बारे में सभका के मनावे खात र काफी रह त। 


आजु नशा से आनूहर हो गइल लोग खाद्य पदारथन के कथ तदुन याकेकमीसेन पटे 

खात र अंतरराष्ट्रीय सम्मेलन के आयोजन करेला आ हासयासपद व॒ षयन पर अंतहीन भाषण 
देला जबक प्रकृत के ओर से हमनी के द हल असली खादय पदार्‌थन में से फीसदी खाना 
बना केर फाइंड क के अपना हाथ से ब॒ ना सोचलेसमझ के नषूट कर द हल जाला. 


हम सगरी सचूचा मानवतावादी लोग से अपील करत बानी क आपन आवाज उठाई आ अपना 
लगातार माँग से अध कार यन के आमंत्र त करत बानी क कच्चा खाए के स॒ दधांत के वृयवहार 
में उतारे खात र तुरते कदम उठावल जाव. एक्शन के समय पाकल बा। 


पह लाभागकेबा 


कच्चाखाए के व चार के हम कइसे पर कलपना कइनी 


कच्चा शाकाहारी खाना ही आदमी के लेवे वाला एकमात्र पोषण होखे के चाही। 
पकावल खाना खाए के आदत एक बेर खात र एहदुन या में छोड देवे के चाही। इहे प्रकृत 
के अचूक मांग ह। पकावल खाना के सेवन मानव जात के इत हास में सबसे भयानक बर्‌बरता ह 
जवना बर्‌बरता के बारे में केहू के जानकारी नइखे लउकत आ जवना के श कार सभे बेहोश हो जाला. 
कुछ लोग केई व चार कतनो अजीब लागे बाक र ऊन रपेक्‌ष सच्चाई ह जवना से हमनी का 
सहमत ना हो सकीं जा. 


ई सच्चाई हमरा तब साफ हो गइल जब साल के गहन अधययन आ जांच के बाद हमरा 
व शूवास हो गइल क हमरा 
साल के बेटा अवुरी साल के बेटी के अप्राकृत क पोषण के चलते भईल रहे। फारस 
फ्रांस जर्मनी आसव टजरलैंडमेंब ब धकोस स सभ में कइल गइल बहुत सारा 
मेड कल जांच सभ में इनहन के जीव सभ में कुछ ब सेस बेमारी के खोज करे के आ एकरे बाद कई 
गो उपाय सभ के प्रशासन के भी काफी ह॒ ससा रहल एहत्रासदी केस र पर ले आवे में। 
अप्राकृत क भोजन आ जहरीला दवाई के चलते धीरेधीरे कषीण होखे अवुरी सभ अंग के बरबादी होखे 
से हमार बच्चा मर गईले। 
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मेड कल साइंस के रहस्य में घुस के ओकर नीमनबाउर पहलू के अउरी साफसाफ देखे में 
सफल भइल बानी काहेक डाक्टर बने के भा कवनो आर्‍्‌थ क लाभ कमाए के संभावना से हमरा 
प्रेरणा नइखे म॒ लल. हमार प्रोत्साहन पह ला बेर ई रहल बा क हम अपना प्रय लइकन 
के स्वास्थ्य के ठीक होखे खात र आपन पूरा ताकत लगाई आ बाद में मानवता खात र उपयोगी 
होके ओह लोग के समृत के कायम राखे के प्रखर इचछा. 


एगो अउरी कारक जवन हमरा बेहतर एहसास में योगदान देले बा 
मेड कल साइंस के कमी ब॒ लकुल नया स॒ सूटम ह जवना से हम आपन पढ ¶ई सवश कषा 
से कइले बानी कवनो अकादम क कारर्‍यकरम के बोझ से मुकत. मेड कल साइंस का तरफ से 
कइल गइल प्रगत के अत रंज तदावा भा दवाईयन से म॒ ले वाला शानदार फायदा के तमाम 
कालूपन कक ससा से हम कबो नशा में नशा नइखीं भइल. हम एह सवालन के आलोचनात्‌मक 
द॒ माग से देखले बानी आ हमेशा एह सवालन के कमी पर अध का जोर देत आइल बानी. अतने ना 
हम लगातार एह बात के धयान में रखले बानी क लाखों योग्य डाक्टर आ नोबेल पुरसूकार व जेता के 
बड़ हन संखया के असूत त्व का बावजूद सभूय आदमी कवनो जानवरन से बेसी बेर तरह तरह के 
बेमारी आ सूक्लेरोस स जइसन बेमारी केश कार होजाला डायब टीज हार्‌ट अटैक आ 
कैसर च 'ताजनक दर से बढ जाला जवना से मानव जात के धरती से सफाया करे के 
खतरा बा. बेमारी के लक्षण दवाई के नाम आ खुराक आ ओह असंख्य जट ल फारमूला के रटला में 
हम आपन समय ना गँववले बानी जवना के शायदे कबो जरूरत होला काहेक हमरा कबो परीक्षा 
मेंबइठ के ड गारी लेबे के इरादा ना रहल. एकरा बजाय जहाँ तक संभव हो सके हम 
आपन समय व॒ ज्‌ न के बहुत सारा शाखा के अधययन में आ ज्‌ पन के बहुव ध स्रोत के 
परीक्षण में लगा देले बानी जवना केमौल क आ सामान्य स॒ दधांतन से हम कुछ 
जरूरी महत्वपूरण न षूकर्‌ष न कालल जाला। 


साल के मेहनत के अध्ययन आ श्रम के पर णाम दू गो बड॒ हन खंड के रचना में 
समाह त कइल गइल बा जवना में से पह ला खंड पनूना केक ताब में 
आरमेन याई में प्रकाश त भइल। 
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हर फैक्ट्री के कुशल संचालन इंजीन यरद्वारान रद षूट सभ कच्चा माल के एक 
समान आपूरत के अधीन बा 


आग के खोज तक ले बाकी जानवरन के राजूय के साथेसाथे मनुष्य प्राकृत क कच्चा 
पोषण के सेवन से आपन ब कास आ ब कास कइले रहे। बाक र जबसे आग के खोज भइल बा 
तबसे ब ना कवनो खास च तन कइले आदमी प्राकृत क खाद्य पदारथन के आग पर डाल द॒ हले 
बा ओकर जरूरी घटक के नषूट कर द हलेबा ओकरा केनीचा देखा द हले बा आ ओकरा बाद 
ओकरा से अपना शरीर के पोषण कइले बा. एकर सीधा पर॒ णाम के रूप में उ सब बेमारी पैदा भईल बा 
जवना से आज सब मानव जात पीड तबाड `। 


मानव जीव प्रकृत के अव राम प्रयास से बनल एगो जीव त कारखाना ह। एकरा 
साथेसाथे एह कारखाना के न रमाण के साथ हमनी के अद्भुत प्रकृत सूरज के क रण के उपयोग 
ओह सब कच्चा माल केव कास खात र कइले बा जवन हमनी के जीव के हजारन जट॒ल संचालन के 
समनूवय खात र आ तदनुसार उत्पादन सुन शूच तकरेखात र जरूरी बा। एकरा अलावा 
प्रकृत ओह कचचा माल के पूरा पूरणता में आ अपना व भ नूनघटकन केन रदोष सामंजसूय 
में मकई के एगो छोट दाना में अनार के गूदादार बीज में अंगूर के जामुन में भा कवनो पौधा के पतूता 
में रखले ब॒ या. अलगअलग ल हल जाए वाला हर कषुद्र खादय पदारथ में ऊ सभ कारक होलें जे 
आदमी न यर जीवके जीव केज दा रखे खात र जरूरी होलें। 


भौत क जगतमेंव वरणसेसबसेछोटव चलन 


फैक्ट्री के तंत्र के सुचारू रूप से काम करे खात रइंजीन यरद्वाराब कस तकइलगइल या 
एकर सामानय उत्पादकता सुन शूच तकरेखात रन रद षूट कच्चा माल में खराबी के 

पर णाम संयंत्र के संचालन में एकरे अनुर्‌प टूट के पर णाम होला। एही तरह से मानव जीव के 

जट लप्रक्र या के सुचारू र्‌प से संचालन सुन श्च तकरेखात रप्रकृत द्वारान रधार त 
कच्चा माल में जरा भी ग॒ रावट भा बदलाव हमनी के अंग सभ के सामानय जैव क कामकाज में 

ब कारपैदाकरेला आईब कार बेमारी के रूप में लउके लें। 
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प्रकृत द्वारा अपना जीव के सामानय संचालन खात रन रर्‍धार तपूरा 
संतुल त कचचा माल के नषूट भा कषय करे में मनुष्य द्वारा इसूतेमाल कइल जाए वालाब ब ध 
तरीका सभ में सोचल सहन ना होला। ओकरा खात र सभूय आदमी आसुरी कारखाना ओवन 
भट्ठी आ रसोईघर के आव षकार कइले बा। प्राकृत क खाद्य पदार॒थ सभ के गुणवत्ता में 
हर कषय के बाद मानव जीव में एकरे अनुरूप कषय होला। प्राकृत क पोषण सामानूय संचालन 
सुन श्च तकरेला हमनीकेजीवके जबक अप्राकृत क पोषण के बाद ओकर कामकाज 
के असामान्य ड॒ सचार्‌ज होखेला। बेमारी सभ के बहुलता प्राकृत क खाद्य पदार्‍थ सभ के 
घटक सभ में कषय के बहुत ब ब धता के पर णाम हवे। 


बशर्‌ते एकर सगरी जऱूरत प्रकृत केन यमसेपूरा होखे त... 
मानव जीव॒ जे जानवरन के राज्य के सभसे परफेक्ट जीव हवे कम से कम साल से ले 
के अध कतम साल ले बेहतरीन सवासथ्य में रह सके ला। पकावल खाद्य पदारथ 
मनुष्य के अंग के अपना सामानय क्षमता से कई गुना में काम करे खात र मजबूर कर देला समय से 
पह लेथका देला तरह तरह के बेमारी पैदा करेला आ आदमी के जीवन के सामानय अवध के कुछ 
ह॒ ससा तक छोट कर देला। वर्तमान वैजू न कउनूनत के युग में आदमी पकावल खाना से पूरा 
तरह से परहेज क के सभ बेमारी से मुकत पा सकत रहे अवुरी ओकरा बाद उ आपन ऊर्जा स॒ रफ 
दीर्घायु के समसया के अध्ययन में लगा सकत रहे। 


एकरा संगेसंगे प्राकृत क पोषण के संगे आदमी के इहो सुन शूच त करे के होई क ओकर बाकी 
प्राकृत क जरूरत पूरा होखे। ई सभ साफ हवा जल्दी नींद जलदी उठल शारीर क श्रम 
कृत्र म ताप से परहेज साफसफाई इत्याद हवें। 


प्रत्यक्ष आ अप्रत्यक्ष पोषण संबंधी रोग 


पोषण संबंधी बेमारी सभ के दू गो मुखय श्रेणी में बाँटल जाला प्रत्यक्ष 
आ अप्रतूयकष बेमारी के बारे में बतावल गइल बा. प्रत्यक्ष पोषण संबंधी बेमारी अइसन होलीं 
जे कुछ पोषण घटक सभ के अत॒ प्रचुरता भा कुछ के कमी के कारण होखे लीं। आग आ जानवरन 
के खाद्य पदार्‍थ के असर आहार में प्रोटीन आ वसा के एकाग्रता आ बढ पवे के होला साथ 
ही साथ उच्च पोषण मूल्य वाला पदारथ सभ के खतम करे के होला। व॒ ज्‌ पन अबतक ले एह पदार॒थन 
के नगणूय संखया में ही पहचाने में सफल रहल बा जवना केनामव टाम नआजवनाकेब ना 
जीवन के नाम द हल गइल बा 
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असूत त्व ना हो सकेला। सीधा पोषण संबंधी बेमारी में सभ पुरान व॒ कार अवुरी कमी के बेमारी के 
राखे के बा। बेमारी बेहद धीमापन आ गोपनीयता के साथ व॒ कस त होला। जबले ई बेमारी अंत म 
दौर में ना पहुँचल होखे आ अंग काम कइल ना छोड ले तबले व्यकूत अपना के स्‌वसथ माने ला। 
आंश कआम शूर तव टाम नकेकमीकेसूथ त मेंईबेमारीएव टाम नोस स 
खात रब सेसलचूछनसभसेनालउकेले ज नहन के वरणन पाठ्यपुसूतक सभ में कइल 
गइल बा बलूक ई आपन रूप अइसन श कायत से बनावेला जवना के समझावल आसान ना होखे. 


अप्रत्यक्‌ष पाचन संबंधी बेमारी संक्रामक बेमारी हवें। मानव जीव में आमतौर पर बहुत 
साराक स म के सूक्ष्मजीव रहे लें जे सामानय सथ त में जीव के उपयोगी सेवा देलें आ जेब सेस 
ब भेद त मानवकोश कासभकेन यंत्रण के अधीन होलें ज नहन के आदेश के पालन 
करत ऊ लोग अधीन हो जाला। बाक र गलत पोषण के माधयम से कूषीण आ कूषीण कोश का एतना 
कमजोर हो जालेक जीव तरहेकेन यम के अनुसार ऊ सूकष्मजीव हावी हो जालें ओह कोश का 


केन यंत्रण से मुकूत हो जालें अपना माल कनकेख लाफव द्रोह कर देलें रोगजनक हो 
जालें आ संक्रामक बेमारी के एतना बढ या से पैदा कर देले हमनी के जानल जाला। 


कबोकबो हमलावर सूक्षूमजीव के आक्रमणकारी सेना जवना के सूवसथ जीव में अप्रत रोधूय 
व रोध के सामना करेकेपड त आएकेबेर में नष्ट हो गइल रह त कवनो कषीण जीव में 
अइसन व॒ रोधना करेले आ ओकरा व॒ श षट संक्रमण के कारण बन जाला। 


अपना आरमेन याई क॒ ताब के दूसरा खंड में हम संक्रामक रोग के समसूया खात र 
काफी जगह देले बानी जवना के जांच खात रहम पैथोलॉज कल एनाटॉमी एंड द 
पैथोजेनेस स ऑफ ह्यूमन ड जीज परग्रंथ केपह ला खंड के कुछ ह॒ ससा के 
व शूलेषण कइले बानी के नामी सोव यतवैज्‌ न क चतुरथ डेव डोव्सूकी में 
प्रकाश त कई गो आशवसूत तथूय के माध्यम से लेखक साब त कइले बाड नक संक्रामक 
बेमारी पैदा करे के दोषी खुद सूक्ष्मजीव ना हवें बलुक शरीर के खराब हालत एकर शकत में 
ग रावट के... प्रत रकषा के कषमता बा। बाक र दुरभागय से सगरी पकावल खाना के नशेड का 
तरह डेव डोवूसकी भी ई बतावे में असमरुथ बाड नक हमनी का ओह प्रत रकषा के कइसे बहाल 


कर सकीले भा एकरा सेबळ याबातईक ओकराग रावट के रोके के काम कर सकीले. 
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सूक्ष्मजीव के डर आदमी के अतना डेरा द हलेबा क ओकरा से बचे खात र ऊ लोग 
सबसे खतरनाक उपाय के सहारा लेला आ तबह यो ओह लोग के पर णाम एकदम उल्टा म॒ लेला. 
माइकरोब से बचे के चक्कर में कचूचा खाद्य पदारथ के खाना बनावल मेड कल साइंस के सबसे 
भाग्यशाली गलती में से एगो बा। 
हमनी के धरती के चेहरा से सूक्ष्मजीव के सफाया नईखी क सकत। ई हर जगह पावल जालें ई हमेशा 
मौजूद रहीं आ बहुव ध चैनल के माध्यम से हमनी के जीव सभ में प्रवेश क सके लीं। खास तौर प हमनी 
के खाना बना के हमनी के सबसे पह ले अपना कोश का के प्रत रोधक कूषमता के कमजोर क 
देनी जा अवुरी ओकरा बाद हमनी के अपना खाद्य पदारथ में ओ प्राकृत क एंटीबायोट क दवाई के 
नषूटक देनी जवनक प्रकृत केक समत में माइक्रोब सेलड ` केल खल बा। इहाँ तक 
क जवन डॉक्टर पकावल खाना के आदी बाड ` उहो ए बात केपुषूट करतारेक आग प नषूट 
होखेवाला बहुत व॒ टाम न मेंबैक्टीर या के गुण होखेला। एही से कचरा के ढेर से खाए वाला 
जानवर सभ के संक्रामक बेमारी के श कार लगभग ओतना ना होखे जतना क आदमी के होला। 


कैसर कोश का पत तके सीधा संतान ह 
खाना 


कई गो पकावलखाए वाला लोग केई मानना बा क काहेक आदमी सद यन से पकावल 
खाना के पेट भरत आइल बा एहसे ओकरा एकर आदत पड ` के पड १ आ अगर ऊ एके बेर में कच्चा 
खाना खाए लागे त अब ओकरा नुकसान हो सकेला. यानी अगर हमनी के कवनो मोटरकार में एगो 
न शूच तसमयखात रगंदा अदुरी नीच पेट्रोल भरले बानी जा त इंजन के आदत हो गईल होई अवुरी 
गंदा पेट्रोल के जगह साफ ईधन से बदल द हल जाए त ओकरा के नुकसान हो सकता। 


सबसे पह लेतईक कुछ हजार साल के अवध ओह अरबों सालन के तुलना में कुछुओ ना 
होला जवना दौरान आदमी अपना पुरखा लोग के साथेसाथे व॒ शेष रूप से कच्चा भोजन पर रहत रहे आ 
व कस त भइल रहे। एकरा अलावे क आदमी के असल में पकावल खाना के आदत नइखे 
पड ल ई बेमारी के असूत त्वसेसाब तहोला जवन गायब हो जाला आ जीव तब अपना 
सामानय कामकाज में वापस आ जाला जब आदमी कच्चा पोषण के सहारा लेला. 


ईसहीबाक व कासकेन यम से हमनी के जीव अनुकूल होखे के कोश श करेला 
खुदकेम लेवालाखानाके लेक न ओ तरीका से ना जवन कुछ लोग कल्पना करेले। 
भोजन के ऊ पौषूट क घटक जे जट लप्रक्र या आकोश कासभकेब सेस प्रमुख कामकाज 
खात र जरूरी होले आग के परभाव में आसानी से नषूट हो जालें। एह से एह बात के... 
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पकावल खाए वाला लोग द्वारा पौषूट क मानल जाए वाला खाद्य पदार॒थ सभ में ओह जरूरी घटक सभ के 
कमी होला बाकी एकरे बजाय इनहन में प्रोटीन वसा आ कार्‌बोहाइड्रेट के भरपूर आपूरत होला 
ई कोश का सभ के मांग से कई गुना ढेर होला। 


लगातार ओह पोषक घटक सभ से वंच त रहलें जे अपना उचच कामकाज के न रवहन खात र जरूरी 
होलें कोश कासभयातआपनपूराब कास आब सेसतानापावेलींयाफ र एक बेर इनहन के 
हास ल कइला के बाद बाद में ओह काम सभ के न॒ षपादन के क्षमता खतम हो जालीं। कई साल के 
अभाव आ सहनशक्त केबाद एगो द न आवेला जब लाखों कोश कामें से कई गो कोश का 
मेंसेएगो जवनक अपना बचे वाला कषमता सेवंच तबा आख रकार ओह तंत्र से मुकत हो जाला 
जवन कोश का के बढ नूती केसीम त करेला। एकरे बाद ई सांप्रदाय क जीवन से अलग हो जालें 
सवायतूत हो जालें आ लोभी से ओह ऊतक न रमाण सामग्री सभ के खा जालें जे अंतरकोश कीय तरल पदारथ 
में ढेर मात्रा में तैरेली सामानय कोश का सभ द्वारा इनहन के जरूरत से बहुत ढेर होखे के रूप में नकार द हल 
गइल होखे आ जे गरव से होखे लीं गैसूट्रोलैट्रस जीव ब ज्‌ गनी लोग द्वारा तारीफ कइल जाला 
प्रोटीन खासकर जानवरन के प्रोटीन वसा आ सभ नाइट्रोजनयुकत पदार॒थ। एकरा बाद ई लोग 
च 'ताजनकगत सेबढ के लापरवाह आबेधड क होके अव्यवसूथ त तरीका से बढ के एगो भयानक 
द्रव्यमान एगो नया जीव बनावेला जवन अपना बढ ` के क्रम में अपना आसपास के हर चीज के वश में 
करदेला आअंतमेंएकबढ याद न के नषूट कर देला नीचे ओह अद्भुत इमारत मानव 
शरीर के। ओह नया जीव के नाम कैसर ह. ई पकावल भोजन के असली संतान ह एकर जीवंत प्रमाण ह 
क कोश का कइसे खाद्य पदार्‍थ पुरुष के संरचना के अनुकूल हो जाले 


खपत कईल. 


जब हमनी के ग्रह प पह ला बेर जीवन के उदय भईल रहे त प्रकृत केन पटान में रहे 
खाली सभसे प्राथम कन रमाणसामग्री प्रोटीन फैट आकारबोहाइड्रेट जेकरासे 
ईपह ला एकल कोश कावालाजीवसभकेन रमाण में सफल रहल। जइसे स॒ लेंडर॒ यंत्र भा छोट 
ड टेलकेजोड लासे इंजीन यर अपना फैक्ट्री में नया काम जोड देला ओइसही बाद में अपना न रमाण 
सामग्री सबजी के शरीर में नया घटक जोड के प्रकृत जानवरन के अंग में एगो नया काम 
जोड देले।ई कठ न काम अरबों साल ले प्रकृत के वूयसूत रखले बा एह दौरान ऊ आपन 
कचचा माल एगो आम बैक्टीर या से ले के... 
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जवन फल हमनी के आज जानत बानी जा आ ओह सबूजी के कच्चा माल के एजेंसी के 
माध्यम से लेक न एकरा साथेसाथे ओह लोग केव कास के साथ. ई एक कोश का वाला जानवर 
जीव केव कस त कइले बा जवना के ऊ एगो अद्भुत जानवर बनवले रहे। 


दुर्भाग्य से आग के खोज के बाद आदमी के प्राकृत क व कास बंद हो गईल बा अवुरी एकरा 
सेभीबुराबातइबाक इएगोद गगजकेगत से पीछे हट रहल बा। सभूय आदमी द्वारा 
आव षकार कइल गइल आग आ कषय के अनय हासूयासूपद साधन ओह सगरी बेहतर पोषक गुणन 
के नषूट कर देला जवन अरबों साल के दौरान प्राकृत क खादय पदार॒थन में आ पर णामसवरूप जानवरन 
के कोश कामें संग्रह तबा आ ओकरा के अपना आद म प्रकार में वापस कर देला 
बाक र सबसे अध का लगन के साथ ऊ आपूरत करेला सबसे आम न रमाण सामग्री 
जवन ओह कोश का सभ के लक्ष्यहीन बढ ती सुन श्च त करे के काम करे ला। कैसर के 
कोश का ओह आद म कोश का के सही नमूना ह। अदूरदर्‌शी जीवब ज्‌ पनीलोगखात र 
शरीर केन रमाण सामग्री प्रोटीन होला मने क बहुत आम संरचना के महज पत्थर आ ईट। 
इनहन के अलगअलग क स मकेमोरर्‍्‌टार आकईगो ब बरनसभमेंरुच नाहोलाजेजट ल 
फैक्टरी केन रमाण खात र अन वार्‍य होला आ जवन बीफसूटीक भा बारबेकयू में मौजूद ना 


होला। 


अपना आरमेन याई क॒ ताब के दूसरा खंड में हम लगभग समरप त कइले बानी 
कैसर के उत्पतूत के समसया के जांच के पन्‌ना। 
एकरा खात र हम मशहूर अमेर की कोश काव ज्‌ गनीई.वी.राय आन घषूकर्‌ष जवन कई गो 
जानलमानल वैज ॥न॒ क लोग दवारा प्रकाश त कइल गइल बा। खुद कोश काव ज्‌ पनी 
लोगकेम लल शोध के आंकड ॥के आधार प हम न ष्कर्‌षात्‌मक रूप से साब त क देले बानी 
क कैसर के कोश का के उत्‌पतूत बेहतर पोषक घटक के कमी अवुरी ओ आम न॒ रमाण 
सामग्री के अत प्रचुरता से होखेला जवनक कोश काकेलक्षूयहीन व कासके 
प्रोतूसाह त करेला। 


पकावल खाना के लत सभसे खतरनाक बा 


कुरीत केबातबा 
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पाठक के सवाभाव करूप सेई सवाल उठ सकेला क असंख्य नामी वैज न क आ 
प्रोफेसरन में से कवनो के ई साधारण सच्चाई काहे नइखे लउकत आ कहू हमनी के काहे नइखे 
बतावत क पकावल खाना खाए के आदत अप्राकृत क आ खतरनाक बा. कारणई बा क॒ पूरा 
मानव जात भोजन के नशेड १ बा आ भोजन के लत सभका के आनूहर कर द॒ हले बा. केहू के 
एहसास नइखे क पकावलखाइल एगो कुरीत ह आई वाकई में सभ कुरीत में सबसे 
भयानक बा. ई खाली एक तरह के पदार॒थ के लालसा ना हवे बलुक हजारन पदारथन खात र केहू 
के पेटू लालसा के योग हवे आ एह पर कवन अद्‌भुत वांछनीय पदारथ ।एकरा 
अलावा अदूरदरशी खाना खाए वाला लोग के खाद्य पदारथन के जवना अवनत के सामना करे के 
पड ला ओकर बहुलता में समृद्ध आ उत्कृष्टता देखे केम लेला जबक ईहे बहुत बहुलता के 
अवमानना होला जवन कई गो नुकसान के जनम देला जवना के असली प्रत ब 'ब देखल जा 
सकेला दुन यामेंप्रचल तबेमारीकेबड हनव व धतामें। 


आदमी के ओह पदार्‍थन के लत लाग जाला जवना में जहर होला जइसेक चाय कॉफी 
कोको तंबाकू शराब अफीम कोकीन मॉरफ नआद ओह पदारथन के प्रबल लालसा 
मानव जीव में एकट्ठा भइल तदनुसार जहर से उतूतेज त होला। पकावल खाद्य पदारथ 
सभसेबहुतक स म के जहर पैदा होलें जे समय के साथ जीव के अलगअलग ह॒ सूसामें जइसे 
क नस आकेश कासभकेदेवालपर जोड़ सभकेबीच वसा कोश कासभ के केद्र में आ 
अउरी जगहन पर संग्रहीत हो जालें। जइसे नशा करे वाला के नशा करे वाला के लालसा ओकरा शरीर के 
सामानय शारीर क जरूरत से ना पैदा होला ओइसहीं पकावल खाना के इचूछा ओकर भूख के 
भाव ओकरा जीव के सामानूय मांग ना होला बलक ई ओकर नशा के मांग ह। ई आवेग सभ के 
अभ व्यक्त हवे जे मानव जीव में एकट्ठा भइल जहर सभ से उत्तेज त होलें ई देह में बसे 
वाला बेमारी के मांग ह आदमी के सबसे खराब दुश्मन के आहवान ह। 


ऊ भयानक कुरीत हर इंसान के देह में घुस जाला 
अपना माईबाबूजी के द्वारा ठीक पालना से। एही से जवना पल बच्चा नोट स लेवे लागेला अवुरी 
बात करे लागेला खाना केलत ओकरा प पह लही से मजबूत पकड बना लेले बा अवुरी ओ पल से 
लेके उनुका जीवन के बहुत अंत तक उ पकावल खाना के आपन सामानय आहार अवुरी अपना मजबूत 
लालसा के रूप में मानेला 
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एकरा खात र उनकर शारीर कमांग के रूप में इहेबाक ऊ असली भूख के गलती से मान लेला. 


पकावल खाना के मांग भूख ना ह 


जब कवनो पकावल खाए वाला आदमी व शेष रूप से प्राकृत क खादय पदारथ 
जइसे क अखरोट अनाज कच्चा फल आ सबूजी के पेट भरे के कोश श करेला आ ओकरा 
कवनो तरह के कचचा भोजन के आगे भूख ना लागे त ओकरा जीव के प्राकृत क मांग ओह घरी पूरा तरह 
से पूरा हो जाला आ... ऊ पूरा तरह से तृपूत हो जाला। बाक र एकरा बावजूद भले ओकरा अपना 
सामानय रोजमर्रा के जरूरत से कई गुना खाद्य पदारथ लेबे के चाहीं बाक रतबह यों ऊ अइसे 
व्यवहार करेला जइसे ऊ कुछ ना खड़ले होखे आ बहुते मसालेदार मांस के पकवान के बहुते माँग 
महसूस करेला जवन भरपूर आ भूख बढ पवे वाला होखे. ई अब भूख नइखे रह गइल. ई ओह जहर 
से होखे वाला जलन ह जवन शरीर में जमा हो चुकल बा आ जवना के अब ताजा जहर के मांग कइल 
जाला. ई ओह राक्षस के पुकार ह जवन ओह जा पसरल पड ल बा आ मानव जीव के टुकड ] 
टुकड ॥करे खात र नया औजार के मांग करेला. व॒ वेकी मजबूत इरादा वाला कचूचा खाए वाला ऊ 
रोवाई अपना सगरी उग्रता में द नपरद न सुनत रहेला बाक र ऊ ओकरा के पूरा जान से अनदेखी 
करेला आ एको जोट र यायत ना देला. 


पकावल खाना मानव अंग के काम करे खात र मजबूर करेला 
तीन से चार गुना उनकर सामानय कषमता 


मानव के सभ अंग में प्राकृत क भंडार ऊरजा के भंडार होला। 
आमतौर पर ई अपना संभाव त कषमता के एक चौथाई ह॒ ससा पर काम करे लीं बाकी ऊरजा के 
बाद में कौनों खास आपातकालीन सूथ त में भा बुढ पापा के दौरान इस्तेमाल खात र रखे लीं। 
एहतरहसे सामान्य पर सथ त मेंद लकेनाड १दर होला। 

बीटप्रत म नट जबक कच्चा खाए वाला के मात्र होला जवनाके 
असाधारण पर सूथ त मेंबढ पके बीटप्रत म नटसेअध का हो सकेला। 
फ र से सामानय श्वसन के दौरान सीसी हवा फेफड पमेंआबाहरन कलेला लेक न 
एगो व शेष शवसन प्रयास से हमनी के सीसी तक के प्रेरणा दे सकेनी जा 


कचचा खाए वाला अपना पाचन अंग के उपयोग एक चौथाई पर करेला 
ओह लोग के संभाव त कषमता जवना के पर णामसूवरूप ओकर अंग कबो ओवरलोड भा 
थक ना होखे. दूसर ओर पकावलखाए वाला कंडीशन र फ्लेक्स के माध्यम से आपन भूख के 
उत्तेज तकईला केबाद च ढ पवेवाला 
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मसाला एपेर ट॒ फ आ आरी बेतुका उत्तेजक पदारथ ओकरा पेट में अतना भर देला क 

पाचन अंग अपना सगरी र जरव ऊरजा के काम में ले आवे के मजबूर हो जालें आ तबह यो ऊ 
अपना पर लगावल माँग के सामना ना कर पावेलें. जहाँ आदमी पर मजबूर हो जाला क ऊघृण त 
भोजन के ओही चैनल से वापस कर देव जवना चैनल ओकरा के नीचे भेजले रहे भा ओकरा के 

शुद्ध करण से अपना आंत से बाहर न॒ काले के पड ला. हैरानी के बात बा क परर्‍यापूत अयीसन 
मतली पैदा करेवाला काम के कवनो पकावलखाए वाला अजीब ना मानेला। 


पाचन अंग सभ के ओवरलोड 'ग से बहुत सारा सहायक अंग भी काम करे खात र सेट हो जालें 
जइसेक द ल ल वरआक डनी। 
एह अंगन के ओर से कईल जाए वाला अत र कत काम के असर जलूदीए होखेला क उलोग के 
थका द हल जाला अवुरी समय से पह ले एकरा के काम से बाहर क द हल जाला। एह से ई 
कवनो आशूचर्‌य के बात नइखे क एकरे पर णामसूवरूप केहू के उम र कई बेर छोट हो जाला। 
बेकार हान कारक आ जहरीला पदार॒थन के खा के भोजन के नशेड १ अपना जुनून के पूरा 
करेला अपना पेट के क्र या के लकवा मार देला आ अपना खात र संतुष्ट होखे के भ्रम पैदा 
करेला जबक ओकर कोश का असल यतमें जरूरी पोषक तत्वन के कमी से भूख से कराहत 
बाड सँ. कचचा खाए वाला के पेट हमेशा आराम में रहेला भले ऊ आम तौर पर खाली होखे 
बाक र ओकर देह सही मायने में भरल आ संतुष्ट होला. 


जब कवनो पकावल खाए वाला कच्चा खाए में बदले के फैसला करेला त पह ले त ओकरा कबो 
तृपूत नालागेला चाहे ऊ कतनो खा लेव. आमतौर प खाना के नशेड १ लोग खुश महसूस करे के बजाय 
ओस्‌थ त से असंतुष्ट महसूस करेले। ओह लोग के व चार में लगातार भूख के कारण एह बात 
मेंबा क जवन खादय पदारथ ऊ लोग सेवन करेला ओकर पोषण मूल्य कम होला आ पोषण के टूप में 
बेकार होला. ई एगो भयानक गलतफहमी बा। एकरा उलट उ खाद्य पदार्‍्‌थ पौषूट क अवुरी पूरा तरीका 
से संतुल त दुनो होखेला। मनुष्य के कोश का सालन से एकरा अनुपसूथ त सेपीड त 
बाड १ स। मानव पाचन अंग सभ के कषमता पूरा तरीका से इनहन के रचना आ इनहन के घटक सभ 
के बूयवसूथा के अनुरूप होला। एही से पेट ओह खाद्य पदार॒थन के खुशी से स्वागत करेला जलदी से 
नरम कर देला आब ना कवनो देरी कइले आंत में पहुँचावेला जबक कोश का अपना बारी में 
भूख से जइसन कषीण आ कमजोर होके ओह कीमती पदार्‍थन के बेसब्री से सोख लेला आ बार 
बार अउरी माँग करेला आ... ओहमें से अध काबा. 
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रोगग्रसूत कोश का ठीक हो जालीं क्षीण कोश काठीकहो जालीं न षकर य 
कोश का के आपन जीवंतता वापस मल जाला। दूसर ओर वसा के कोश का भूख से प घले 
लागेले जहर के जमाव धीरेधीरे गायब हो जाला अवुरी फालतू पानी शरीर सेन कल जाला। तब 
सामानय सक्र य कोश का ओह सुसूत कोश का के जगह ले लेले जवन आलसूय आ 
न षक्र यता से मोटा गइल रहे। शरीर के वजन में जलदी कमी सूवासथ्य अवुरी जोश में वापसी के पक्का 
संकेत बा। 


इ तथ्य आदमी के द॒ल में खुशी अवुरी खुशी से भर जाए के चाही। ओह पोषक तत्‌वन खात र 
तुरते ओकरा पूरा शरीर में फल जाला आ ओकरा के स्वास्थ्य. ताकत जोश आ ऊरजा देला. उनुका 
जीवन में पह लाबेरबा क भले उनुका सभ अंग अवुरी ग्रंथ के पोषण के बहुत भरपूर 
आपूरत म ले लेक नउ आराम अवुरी सहजता से काम करे में सकषम होखेले। भले ओह 
द न ऊ अपना जीव के जरूरत से अध का कच्चा भोजन लेत होखे भा ओकर आंत आ कोश का सोख 
लेबे में सकषम होखे बाक र ओकर पेट एकरा से मना ना करी आ ना ओकरा में मतली के एहसास पैदा 
करी जवना से ऊ सोख लेव ओकरा के ह सा आ जबरदसूती से बाहर न कालल जाला. उनकर सामानय 
जरूरत से अध का खादय पदारथ पेट में ना रह पाई जेहसे क सड लहोखे नात ओह लोग के 
जहर में बदल द हल जाई ना कवनो पाचन संबंधी व॒ कार ले आई. एकरा बजाय ब ना पाचन के ई 
एके बेर में पेट से आंत में गुजर जइहें आ ओकरा बाद ठीक ओही द॒ न मल के साथे शरीर से 
न कल जइहें जीव के कम से कम नुकसान ना पहुँचवले होखे। एह तरह से ओकर पेट हमेशा 
हल्का रही जबक ओकर आंत आ ओकर खून पूरा तरह से संतुल त पोषक ततव से भरल रही. 


फेर अइसने पल में ऊ बस कुछ कटोरा पकावल खाना खाए के कोश श करे. ओकर पेट ओह 
अजीब आ अनचाहा पदारथन के ख स॒ या के मना कर दी. तालू में जवन चरम सुख म॒ लेला 
ओकरा बावजूद उ कटोरा उनुका पेट में बहुत द नतक पड लरही भूख बंद करे खाती सूटॉपर के 
काम करी अवुरी पाचन गत व ध के सामानय क्रम के लकवा मार द ही। बाक र पकावल खाए 
वाला ओह हालत से काफी संतुष्ट आ खुश होला काहेक ऊ आपनजुनूनपूरा करल हलेबा पेट 
भरल हलेबा आ अब भरल हो गइल बा. कच्चा खाए के कीमत के एहसास करे वाला आदमी ओह 


हालत से डेरा जाला। ऊ पूरा तरह से समझत बा क कचूचा सबूजी के पोषक तत्व ही शरीर के पोषण 
करेला जबक मरे वाला लाश ही 
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आग से न कलल खाली ईधन हवें आ तरह तरह के जहर आ बेमारी के स्रोत हवें। 


मानव पोषण में जीव त कोश का होखे के चाहीं आ... 
नाक मृत कोश काके लाश 


पूरा तरह से संतुल त खादय पदारथ में जीव त कोश का होलीं। अब सबूजी के देह धरती 
सेन कलला केबाद बहुत द नतक ज दा रहेला। फूलदान में गुलाब के कली ख लल रहेला जबक 
अनाज बटोरला के सालन बाद भी रोपला पर अंकुर त हो जाला। बाक र जानवरन के कोश का 
जवन मारल जाला भा ओह लोग के देह से चोरा के दूध के कोश का एके बेर में मर जाला आ फेर ऊ 
ब खर के जहर में बदले लागेले जबक खाना बनावे से ओकरा के वाकई भयानक चीज में बदल द हल 
जाला. जानवरन के प्रोटीन के सबूजी के प्रोटीन से बेहतर मानल एगो सबसे दुरभाग्यपूरण न र्‌णय 
के गलती बा जवन मांस के पूजा करे वाला जीवव ज्‌ पनी लोग के अदूरदरश ता के सपषूट 
प्रमाण बा। अगर हमनी के मान लीं क जानवर के जीव सबूजी के प्रोटीन के स॒थानांतर त क के ओकरा 
के पूरा तरीका से संतुल त पोषक तत्व में बदल देला त ओह जानवरन जइसे क 
लोमड † भेड़ या कुकुर ब लार आ बाघ के मांस जवन अइसन पूरी तरह से 
संतुल त प्रोटीन के खाला ओह जानवरन के मांस के होखे के चाहीं सबसे अध का पोषण मूल्य 
के जबक अइसन जानवरन के मांस के जहरीला चर त्र अतना साफ लउकेला क सबसे 
समरप त मांस के नशेड १ भी एकरा के पेट भरे के ह॒ ममत ना करे. 


ऊ जीवव ज्‌ गनी जेकरा के अपना न जी पूरवाग्रह से आग्रह कइल जाला क 
मांस मेंव शेष फायदा के तलाश करीं तथाकथ त अपूरणीय अमीनो एस ड के खोज में 
एह काम के ध्यान में ना रखले बा क ऊ अमीनो एस ड जानवरन द्वारा खपत सबसे आम घास से 
बनेलाव ज्‌ पनकेकवना न यम से गाय के जीव के क्षमता बा सबसे नीच खरपतवार आ घास से 
अमीनो एस ड बनावेला लेक न आदमी के जीव के लगे उचूचतम पोषण गुणवतूता के सबूजी 
खाद्य पदारथ से उहे यौग क बनावे के साधन नईखे 


मांससेम लेवाला अमीनो एस डकेब ना केतना लाखों भारतीय जी रहल बाड ? 
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अदूरदरश ता मेड कल केसबसेबड दोष ह 
ब गूयान 


पकावल खाना के आदी जीवव ज्‌ पनी लोग के सबसे बड गलती 
उनकर अदूरदरश ता ह। ऊ लोग ओह नुकसान पर आँख बंद कर देला जवन छोट लउकेला आ देर 
सबेर नगणूय लागत कारण से होखे वाला गंभीर पर णाम के अंदाजा ना लगावेला. आई हमनी के अपना 
बयान के कुछ उदाहरण से देखावल जाव. पकावल खाना खास तौर प मांस के पकवान जहर 
से भरल होखेला। अब हर समय अगोचर रूप से चले वाला पुरान जहर के केहु के कवनो धयान ना देवेला 
अवुरी जब भी अयीसन जहर के नतीजा में समय रहतेल वर द लचाहेक डनीके 
नुकसान हो जाला तबो एसथ त के अज्‌ पत कारण बतावल जाला। जब जहर अबह न ले अउरी 
गंभीर होखे आ दसूत आ उल्टी के साथ होखे तब एकरा के गैसूट्र क ड सओऑर्‌डर मानल जाला। जहर 
देके ऊ लोग खाली ओह सथ त के समझेला जवन पूरा जीव के प्रभाव त करेला आ 
पीड त के तुरंत मौत के खतरा पैदा करेला। केतना न रदोष जान के बल दान एह तरह 
से हो जाला 


पुरुष लोग के रोज भोजन के माधयम से उनुका धमनी अवुरी नस में जाए वाला गंदगी ना लउकेला 
अवुरी जब उ नाड प के देवाल प परत दर परत बईठ जाला त उनुकर रासूता संकुच त हो जाला अवुरी 
अचानक एक द॒ न खून के संचार बंद हो जाला छोट दृषूट वाला लोग एह घटना के 
अप्रत्याश त मानतबा. 


लाखों टन के कषमता वाला व शाल बांध के ओर दौड त भारी बाढ के पानी 
के जबरदसूत दबाव पुरुष के ध्यान ना देवेला। बाक र जब ओह बाढ के पानी के असर से ढेर 
द न ले डगमगात ऊ बांध आख रकारग र जाला त ओकरा आख री टूटे के कारण ओह पत्थर के 
बतावल जाला जवन गलती से एगो छोट लड़का ओकरा पर फेकले रहुवे. हमनी के कैसर के कारण के बारे 
में कचूचा खाए वाला के सही अवधारणा देख चुकल बानी जा। एकरा ख  लाफ शोध वैज्‌ न क 
लोग के ओर से हमनी के सोझा जवन कार्‌स नोजेन क एजेंट पेश कईल गईल 
बा जवनक पकावल खाना के आदी बाड ` जवनामेंयांत्र क जलन अवुरी स॒ गरेट जरे 
जईसन सामान भी बा के कवनो कीमत बच्चा के फेकल पत्थर से जादे नईखे। 
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हर अंग में लाखों कोश का होले समनूव त श्रम से जवना के ओह अंग के काम आगे बढ पवल 
जाला। जब ओह कोश का सभ पर जबरन लगावल पोषण में कुछ जर्‌री घटक सभ के कमी होखे तब 
कोश का सभ के जीवन शकत खतम होखे लागे लीं आ बेकार हो जालीं। ऊरजा के भंडार अब कषेत्र 
में आजाला लेक नउहो जलदीए खतम हो जाला। जबले अंग कवनो तरीका से अपना कामकाज 
के आगे बढ पवेला अदूरदर्‌शी लोग के लाल बतूती ना लउकेला बाक रजब आख र में ऊ अपना 
गत व ध यनमें पीछे रह जाला त कहेला क अइसन अंग बेमार बा आ दवाई के सहारा लेत बा. 
बाक र काईसंभवबाक कबो तनी गोली भा जहर के खुराक ओह खाद्य पदारथन के पोषक 
तत्‌वन के जगह ले सके जवन सालन से आग पर जरावल गइल बा आव  कलांग कोश कामेंव शेष 
काम खात र ओकर खोवल कषमता वापस कर सके 


द न भर आहार नहर में पड ला केबाद मांस अंडा मक्खन अवुरी पनीर के द्रव्यमान में 
सड ल होखेला अवुरी आंत में सूजन होखेला जवना के सबसे आम लक्षण दसूत होखेला। लेक न 
जब कवनो बच्चा में असल में दसूत के लक्षण जरूर देखाई देवेला त एकर पूरा दोष मल में देखाई देवे वाला 
कुछ फल के खाल प लगावल जाला। केहू ना पूछेला क फलखाल बच्चा के आंत में कवनो प्रकार के 
सूजन कईसे क सकता जबब ना कवनोसड नचाहेसड ले उ अपना प्रवेश के कुछ घंटा के 
भीतर शरीर के अपर वर्त तछोड देले। पूरा त्रासदी एह बात से पैदा होला क लोग 
अंडा मांस मकखन आ शहद के सामान्य आ जरूरी खाद्य पदार्‍थ मानेला बाक र फल के कुछ 
गौण चीज मानेला जवना के या त खाइल जा सकेला भा ना खाइल जा सकेला. कई बेर त इहाँ तक 
क बच्चा के फल खाए से मना कईल जरूरी मानल जाला ताक पेट के बेकार ना होखे। 


पकावल खाए वाला के वजन के बढ या सूवासथ्य के मापदंड ना मानल जा सके. 


मोटापा सबसे खतरनाक बेमारी ह 


जबले मानव जीव अबह यों कवनो अप्राकृत क के प्रत रोध करे में सक्षम बा 
आहार आ एकरे ख  लाफ संघर्‌ष के आगे बढ पवेखात रब ब धश कायत सभ के रृप 
सामने आवेले जइसेक भूखनालागे अपच गैसूट्राइट स आअउरीपेटकेब कार 
कोलाइट स इत्याद ।ई सब जीव के हर साधन के अपना पर इसूतेमाल करे के संघर्‌ष के बाहरी 
अभ व्यक्त ह 
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अप्राकृत क आहार के हान कारक प्रभाव के बेअसर करे आ ओकरा से पैदा होखे वाला जहरीला 
पदार॒थ के शरीर से बाहर न काले खात रन पटान। मरीज के वजन कम होखे लागेला अवुरी 
ओकरा बाद उ लोग ओकरा के पोषक भोजन देके ओकरा के मजबूत करे के कोश श करेले। 
जवना द न आख र में जीव के हार हो जाला आ ओकर संघर्‌ष बंद हो जाला त आदमी या त एह 
दुन यासेव दाई देला भा एकरा उलट ओकर भूख बढ जाला आ ऊ अतृपूत भोजन करे लागेला 
बढ यासे पचावेलागेला वजनबढ ` लागेला अपना सेहत के वापस पावे 

खात र. आताकत के बात कइल जाला. यानीक ओह द न मानव जीव अपना संघर्‌ष के 
छोड के अप्राकृत क आहारके अनुकूल हो जाला आ मानवीय बेमारी सभ में से एगो सभसे 
खतरनाक बेमारी अप्राकृत क मोटापा के नींव रखल जाला। 


अप्राकृत क आहार के दबाव से वश में होके शरीर अपना के समायोज त करे आ अइसन 

आहार से पैदा होखे वाला ब ब ध हान कारक पदार॒थ सभ के संचय के जीव में प्रवेश करे खात र 
मजबूर हो जाला। एकरे बाद वसा यूर कएस डआएकरेडेर वेट वसभ कोलेसूटेर न 
आम नमक अत र कत तरल पदारथ पथरी स रहासकेन रमाण ट्यूमर 
न षूकर य आपरजीवी कोश कासभ बहुनाभ कवालाब साल कोश कासभ 

पॉलीकैर योसाइट्स ओवरसाइज नयूकूल यस वाला कोश का सभ मेगाकैर योसाइट्स 
इत्याद सभ से जमाव होला। कई बेर ई कोश का सभ सामानय कोश का सभ से कई सौ गुना 
आकार के हास लकरे लीं बाकी इनहन में कौनों उपयोगी काम करे के क्षमता के कमी 


होला। 


ऊ सब राकषस शरीर में जमा हो के आदमी में सृजन हो जाला 
स्‌वासथूय आ ताकत के भ्रम जबक वासूतव कता में ऊ धीरेधीरे कषीण होखे के श कार 
हो जाला। उनकर मांसपेशी पातर आ कमजोर हो जालीं उनकर ब सेस आसक्र य कोश का सभ 
के संख्या कम हो जाले आ उनकर अंग बरबाद हो जालें। उभड ल पाउंच मोट मोट बांह फलीदार 
हाथ आ चरबी के लटकत परत वाला ऊ मोट मजबूत आदमी जवना में से हमनी के 
दुन या भरमारबा असल यत में त्वचा से ढंकल कंकाल हवें. ओहमें से हर केहू अपना कमजोर आ 
कषीण मांसपेशी पर एगो मोट भेड लादले बा जवना के ऊ बेमतलब ख यावेला आ अपना साथे हर 
जगह ले जाला. लेक न अजीब बात बा क अयीसन लोग लगातार अपना सूवासथ्य जोश 
अवुरी ताकत के घमंड करेला। 


एह लोग के अपना मोटकापन पर अतना गरव होला क जब भी बातचीत में एकर ज॒ कर होला त ऊ 
लोग लकड प के छूवेला भा पूरब में रोवेला कहीं ओह लोग के पोसल वजन के एक दाना ना कम 
हो जाव. अइसन दयनीय अदूरदरश ता के उदाहरण से दर्‌जन भर खंड भर सकेला. 
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आग पर नषूट भइल कच्चा माल के जगह कवनो दवाई ना ले सके 


सामानय इसूतेमाल में आवे वाली सभ दवाई लक्षण के संगे होखेला। यानी क ई मरीज के 
असथायी राहत देवे भा बेमारी के लचूछन के छ पावे खात र प्रशामक के काम करे लीं। कवनो हालत 
में खाना बनावे के बर्तन आ कड ही में नषूट कचचा पोषक तत्‌वन के जगह ना ले सके. कई गो महान 
वैज्‌ पन क नशा के इसूतेमाल पर कड ई से मना कर देले बाड `| इंगलैंड में अंगरेजी लोग के 
सम्‌पनन सूतर के एगो बड हन ह॒ ससा पर साढ ` चार साल के मेहनत के शोध के बाद पेकहम के जीव 
ब ज्‌ पनीलोगएहन घूकरष पर पहुँचल क आबादी के महज नौ प्रत शत लोग के आनंद 
म लेलाबढ़ यासवासथ्यबा बाकी प्रत शत लोग बेमार रहे हालांक 
अध कांश लोग के अपना बेमारी के जानकारी ना रहे। नैदान क उपचार के बाद इनहन लोग 
केन षकर्‌षईरहलक लगभगब ना अपवादकेसभब कार जेथेरापी खात र चुनल जालें 
इलाजकेप्रत क्र याद हलें बाकी एकरे बाद मरीजन के सामानय सूवासथय में उल्लेखनीय 
ग रावट देखल गइल। मतलब क दवाई खाली कवनो बेमारी के लक्षण के छ पावेले जबक जवन 
नुकसान ओकरा से होला ओकरा के पह ले से कमजोर जीव के जोड के ओकर हालत 
अउरी खराब हो जाला. 


एह से जे केहू बेमार ना होखे के चाहत बा भा अगर पह लही से बेमार हो गइल बा त आपन सूवासथ्य 
वापस पावे के चाहत बा ओकरा नशा पर आपन उमेद ना लगावे के चाही बलक ओकरा अप्राकृत क 
खाद्य पदारथ आ नशा से परहेज करे के पड त आकच्चाखाकेप्रकृत केन यम के अनुसार 

ज एकेपड १ 


ईसही सुरकष तआवैज्‌ न कतरीकाहजबक ड्रग थेरेपी ब रचरबेनर के हवाला से 
कहल जावत खाली धोखा आछल ह. हमरा ह॒ साब से एकरा के भ्रम अवुरी आतूमधोखा कहल 
जादे उच त हो सकता। नीत्‌शे नशा के चाबुक के पलक बतवले बाड न. डाक्टर लोग अपना 
असपताल के मरीजन के दू गो बराबर समूह में बाँट के एगो समूह के इलाज दवाई आ पकावल खाना के 
माध्यम से दोसरा केव शुद्ध रूप से कचचा खाए वाला आहार से कर के आ ओकरा बाद दुनु 
र जलूट के तुलना क के हमरा बयान के सच्चाई से अपना के आसानी से मना सकेला एक दूसरा के 
साथे। ई मूल आन र्‌णायक परीकषा ह ना त कचूचा खाए के ख लाफ हर तरक ब ना कवनो कम 
औकात भा मूलय के बनल रही. आई हमनी के अपना बयान के लकषणात्‌मक दवाई 
च क तसा से कुछ उदाहरण से देखावल जाव. 
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दरद शरीर के खतरा में होखे के चेतावनी के संकेत ह॒ हमनी के जीव के मदद के पुकार ह। 
बाक र एह खतरा के खतम करे का बजाय हमनी का ओह नस के मृत कर देनी जा जवन एह खतरा के 
एहसास हमनी के द॒ माग में चहुँपावेले आ जहर के खुराक से ओह लोग के आवाज के चुप करा देनी 
जा. एही बीच इ बेमारी आपन अन वारर्‍य रासूता अपनावेले जवन क अब दवाई के नुकसानदेह असर 
से अवुरी बढ गईल बा। 
एगो अउरी उदाहरण द हल जाव त जब हमनी के धमन यन के मारग अशुद्ध से भरल होके 
संकरी होजालात द ल के शरीर में खून के संचार करे खात र अध का बल के इसूतेमाल करे के 
पड ला आ एकरे पर णामसूवरूप बूलड प्रेशर बढ जाला। बाक र हमनी का अपना खून के नली 
के ओह अशुद्ध यन से साफ करे का बजाय महज जहर के इस्तेमाल ओह नस के उत्तेज त 
करे खात र करेनी जा जवन ओह नस के ख चाव आ चौड 7 करे में सकषम होखे. जबले जहर के 
कारगरता बनल रही तबले खून नाड "में अध का आजादी से बहेला आ दबाव असथायी रूप से 
ग र जाला. हालाँक जइसहीं एकर असर खतम हो जाला इसूतेमाल कइल गइल दवाई सभ के 
कर यासेनाड सभ अपना पह ले के हालत में आ जालें। 


कवनो अइसन दवाई नइखे जवना के जीव पर हान कारक बाद के असर ना होखे. 
बाक रहालमेंहीएहब सयसेसंबंध तथोड बहुत प्रकाशन आइल बाड ` ज नहन में से 
एगो र एकशन्‌सव द ड्रग थेरेपी वाश 'गटनयून वरस टी मेड कल 
सूकूलकेकूल न कलमेड स नकेएमेर टस प्रोफेसर डॉ. हैरी एल अलेक्जेंडर के 
ल खल हमनी के बहुत उपयोगी जानकारी देला। बेशक आमतौर पर दवाई सभ के खाली ओह 
जट लता आप््‌रत कर यासभखात रज ममेदार ठहरावल जाला जे पीड त के तुरंत मार 
देलें या गंभीर बेमारी के रूप में आपन रूप देखावे लें। तब भी ओह जट लता सभ में से हजार में से खाली 
एगो जट लता वासूतव में दर्‌ज होला बाकी लोग शाश्वत व॒ समृत में रह जाला। 


सूथाप तहो गइल बा क पदारथ में से हर एक पदारथ के... 
जवन दवाई के तइयारी खात र इसूतेमाल होला ऊ जट लता पैदा करे में सकषम होला. 
बाक र ओहमें से सबसे खतरनाक पेन स॒ ल न ओऑरेओमाइस न सट्रेप्टोमाइस न 
पारा केयौग क सलफोनामाइड समूह के दवाई ड ज टल स टीका सीरम 
स थेट कव टाम न थायम न न यास नआद एटोफैन कोरट सोन 
ल वरकेअर्‌क इंसुल न एड्रेनालाईन आ कई गो बा आम इस्तेमाल में आवे वाली अनय दवाई। 
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एह सवाल पर सबसे जादा ध्यान से व॒ चार कईल जरूरी बा। 
स॒ थेट कव टाम नअवुरीजैव क अर्‌क जवना के मदद से लोग रसोई में जरावल 
पोषक ततव अवुरी ओकरा उत्पाद के बदले के इचूछा राखेला ब जलीकेगत से आदमी के 
मार देवेला बहुत बार शरीर में घुसला के पांच म॒ नट के भीतर। में 
करोड आ में रसोई में जरावल प्राकृत क एंटीबायोट क दवाई के बदले खात र 
मनुष्य के खून में अकेले करोड ग्रामपेन स ल न के इंजेक्शन लगावल गइल। 


मनुषय के शरीर में आवे के बाद दवाई एनाफ लेक्स स के माधयम से हजारों लोग के जान ले 
लेले कबोकबो पांच से दसम नट के भीतर जबक दस हजार लोग के कई गो बेमारी के श कार 
होखे के पड ला जवनामेंसेहमनी केब छुआदाना ज लद के सूजन कांटेदार के 
ज कर क सकतानी गरमी एकज मा परपुरा ब्रोनृक यल असूथमा पॉलीआरटाइट स 
ल वरकेस रोस स पील या नेफ्राइट स नेफ्रोस स एप्लास्‌ट कएनीम या 
सीरम के बेमारी आ खसरा। 


लोग चाहत बा क एह मौत आ बेमारी के पैदा करे में ओह दवाईयन के ज ममेदारीकाबा आ 
एकर दोष शरीर के सुपर संवेदनशीलता पर डालल चाहत बा. बाक रक एह सुपर संवेदनशीलता के 
का कारण बा त ऊ लोग चुप्पी साध के सवाल पर गुजरत बा. 


हमार गरीब लड़का साल में कई बेर अइसन बेमारी आ त्वचा के बेमारी से प्रभाव त होखत 
रहले. हम हमेशा कोश श करत रहनी क ओह लोग के खाइल खाना में गलती खोजल जाव जबक 
पर्‌चे के गठरी देबे वाला डाक्टर लोग जवन दवाई ल खले रहे ओकर खतरा के बारे में 
कबो एक शबूद ना बोलत रहे. लाखों लोग के तरह हमहूँ मानत रहनी क दवाई खाली लोग के ठीक करे 
खात रहोला बेमार करे खात रना। एक बेर हमार दुनु लइकन के एके द नपील या से लेट हो 
गइल रहे। हमनी के अचरज में पड गइनी जा काहेक हमनी के मालूम रहेक पील या कवनो 
संक्रामक बेमारी ना ह जवन दुनु के एक संगे प्रभाव त करे। आज हम अपना अंतरात्मा 
के डंक कम करे खात रकुछ ना कर सकी स वाय एह तरह के खतरा से दोसरा माईबाप के चेतावे 
के। 


आजकल ई देख के दुख होला क कइसे सबसे खतरनाक नशा के मीठ गीत आ आकर्‌षक 
तसूवीर के मदद से फायदेमंद चीज के रूप में लोकप्र य बनावल जाला जवन रोज ल॒ हल जा सकेला। 
कुछ खास देशन में वाकई में 
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दवाई आ फारमेसी के व्यावसाय कता आ मुनाफाखोरी के बहुते बड हन च ता में बदल 
द हल गइल बा. 


कच्चा खइला से एके बेर में हर तरह के दवाई के इसूतेमाल खतम हो जाई काहे क॒ बेमारी के 
अभाव में सवाभाव क रूप से नशा के जरूरत ना पड १. 
बेमारी खाद्य पदार्‍थ सभ के कषय के उपज हवें एह से हमनी के खानपान के सुधार से ही ओह लोग 
के जीतल जा सकेला। नशा के माध्यम से बेमारी पर व॒ जय पावे के हमनी के सगरी कोश श 
बेहद खतरनाक बेमतलब के प्रयोग ह जवना के असफलता तय बा. पह लहीं से ओह 
लोग के दयनीय पर॒ णाम हमनी के चेहरा पर टकटकी लगा के देखत बा. 


नया क स म के बेमारी लगातार आपन रूप देखावे लीं हल्काफुल्का 
बेमारी अध का गंभीर व कारन के जगह देला. एकरे पर णाम के रूप में पुरुष लगातार 
नया तरह के सीरम आ टीका तइयार करे लें मजबूत आ मजबूत एंटीबायोट क दवाई सभ के 
खोज करे लें आ धीरेधीरेगलती जट लता आ आपदा सभ के भूलभुलैया में शाम ल हो जालें। 


मेड कल साइंस के कषेत्र में अभूतपूरव आ बुन यादी बदलाव करे के पड १. सगरी ईमानदार 
आ जनभावना वाला डाकटरन के एके बेर उठ के सक्र य कदम उठावे के पड १ जेहसे क मानव 
कारखाना खात र बनावल अभ नून कच्चा माल के नाश ना होखे. 


अदूरदरशी लोग के व चार में कच्चा खाए के बराबर होला 
प्रागैत हास क आदमी के आद म जीवन में वापसी। असल में सभूयता के खाना बनावे आ 
पर षकार के संचालन से बड हन कवनो बेइजूजती नइखे. कचूचा खाए वाला खाली सभूयता 
के तथाकथ त बेमारी से पैदा होखे वाला दुख के त्याग करेला आ सभूयता के ओर से ओकरा के म लल 
तकनीकी प्रगत के मानव कचूचा माल के शुद्धता के नषूट करे के साधन में बदले से मना कर देला। ना त 
ऊ टेलीफोन से बोले हवाई यात्रा भा अपना फर ज में आपन फल ताजा राखे के सुव धाना छोड `. 


सद यन से आदमी अतना आनूहर आ अज्‌ पनी बाड `क ऊ हमेशा पकावल खाना खाए के 
प्राकृत क ऑपरेशन मानत आइल बाड `. आ अब जब पह ला बेर कच्चा खाए के बारे में सुनत बाड ? 
त ओकरा के कुछ अजीब आ ज ज्‌ पसु मानत बाड ` जबक असल यत में ठीक खाना बनावे का 
माधयम से प्राकृत क खाद्य पदार॒थन के कषय सबसे अध काबा 
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अप्राकृत क अजीबआज ज्‌ [सु आजवनाकेइत हास में मनुष्य के कइल सबले बड हन 
मूरखता के रूप में दर्‌ज कइल जरूरी बा. 


पकाखाना आ ड्रग थेरेपी के अग्रणी बा 
मानवजात केसरासरव नाश करे के बा 


कई प्रजात के मैमथ जानवर कबो एह धरती पर न वास कइले बाड स आ तब पूरा तरीका 
सेब लुप्त होखे के सामना कइले बाड  सऽ। आजकल आदमी अपना हाथ से ही अइसन प्रत कूल 
हालात पैदा कर रहल बा जवन एक द न ओकरा के एह धरती के मुँह से सफाया कर दी। खाद्य पदार्‍थ 
सभ के कषय के प्रक्र या केसमानांतरब ब धबेमारीसभकेब ब धता आआवृतूत में 
बढ ती होला। कई गो अउरी पीढ १ के बीते से पह ले लोग यौवन के उम र में पहुँचे से पह ले 
हृदय रोग भा कैंसर से मर जाई आ अपना प्रजनन क्षमता के व कास केमौका म॒ ल जाई. 
प छला कुछ दशक में जवन च ताजनक गत से ऊ बेमारी बढ ल बा ओकरा आधार पर ई 
अनुमान लगावल आसान बा क अगर आदमी अबह यों अपना मूर्खता में अड  गरहेत ऊ 
भाग्यशाली द॒ न शायद दूर ना होखे. 


पकावलखाए आ ड्रग थेरेपी के फायदा के ओर इशारा करे वाला वैज न क ओह व्यापारी जइसन 
होलाजेद वाल यापन का कगार पर अपना पइसा ग नत खुशबा जबक ओकरा चेहरा पर 
टकटकी लगा के देखत लाखों नुकसान के आँख बंद कर देला. हरब जनेस के अंत मपर णाम के 
आकलन ओकर अंत म बैलेंस शीट से करे के पड १. देखल जाव क सभय आदमी खाना बनावे आ 
दवाई के खोज से अपना खात र कवन फायदा आ फायदा हास॒ल करे में सफल भइल 
बा जवना के तुलना में असंखूय अलगअलग जानवरन के म॒ लेला. आदमी कवनो दोसरा जीव से 
अध का तरह तरह के बेमारी केश कार होला. 


व टाम नके खोज के बाद मनुष्य के एके बेर में ई बुझे के बुद्ध मानी होखे के चाहीं क 
खाना बनावे के माध्यम से ऊ प्राकृत क खाद्य पदार॒थन में ठीक ओही घटकन के नषूट कर रहल बा 
जवना के अभाव में ओकर अंत जलूदी हो जाला। ओकरा ओह कचरा के एक बेर खात र खतम 
कर देबे के चाहत रहे आ प्राकृत क खादय पदार॒थन के प्रत रकषा के कषय से बचावे के चाहत 
रहे. बाक र पकावल खाना के आकर्षण एतना बड बा क सुधार के अइसन सगरी कोश शके 
नाकाम कर देला. नशा व॒ ज्‌ न के जीत के ले लेला 
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अपना पोंछ में घुस जाला। एही बीच अभी भी पकावल खाना से मजबूती से च॒ पकल पुरुष खाद्य 
पदारथ के रहसूय में घुसे के कोश श करेले खाना बनावे अवुरी प्रोसेस 'ग में नषूट होखे वाला घटक 
के पहचाने के कोश श करेले अवुरी ओकरा बाद ओकरा जगह स थेट क पदारथ के इसूतेमाल 
करेले। का ओह जरूरी घटकन के अपना हाथ से जरा के नषूट कइल बेमार होखल कब्र के कगार पर 
खड ग होखल आ फेर धोखा देबे वाला तरीका से अपना के बचावे के न॒ राशाजनक कोश श कइल 
मूरखता ना ह॒ हमनी के एह बात के ध्यान में राखे के होईक उघटक जीवव ज्‌ पनी के ओर से 
मान्यता प्रापूत अवुरी व टाम नतकसीम त नईखे। 


एहमें से एतना बा क आवे वाला हजारन साल ले ओह लोग के गुणातूमक आ मात्रात्‌मक गुणन 

के सही तस्‌वीर बनावल संभव ना होखी. एक पल खात रमानलींक एकद नवैजू न क 
लोग ओह लोग के सगरी क स॒ म के पहचाने में सफल हो सकेला. तब अकेले गेहूं से फेकल घटक के 
कृत्‌र म साधन से बदले खात र हर व्यक्त खात र हजारन पर्‌चे आ तइयारी के जरूरत पड १ 
एहमें न षेधातूमक लागत के बात त दूर के बात बा. 


अलगअलग क स मके फल सबूजी आ अनाज पर कइल गइल शोध से खुद खाद्य 
के आदी जीवव ज्‌ गनीसाब तकरदेलेंक प्राकृत क खाद्य पदार्‍थ में लगभग हर तरह के 
बेमारी ठीक करे के गुण होला। बाक र लोग ई ना माने के चाहत बा क मानव जीव ओह बेमारी से 
मुकत रही अगर ओकरा के बचपन से खास तौर पर प्राकृत क खाद्य पदार॒थ से ख यावल जाव. शुर्‌ 
से ही पकावल खाना से परहेज करे के सोच ही ओह लोग के साफसाफ सोचे के क्षमता से 
वंच तकरदेलाआतबव ज्‌ पन नशा के आपन जगह दे देला। 


प्राकृत क खाद्य पदार॒थन के इसूतेमाल डाक्टरन के महज असूथायी च क तूसीय 
साधन का रूप में ना करे के चाही. इनका के इंसान खात र उपयुकूत एकमात्र आहार के 
रूप में घोष त करे के होई 


कई गो प्रगत शील डाक्टर ड्रग थेरेपी के न दा करेलें. एहमें से कुछ लोग नशा के इलाज से 
म लल बेअसर पर णामसे अतना न राशहोजालाक ऊ लोगमेड कल प्रैकट स छोड 
के प्रोफ लैकस स के मौल क समसया के अध्ययन में अपना के समरप त कर देला. एहमें सव स 
केमशहूरच क तूसकब र्चरबेनर केनामबा ज नका जर्मन अधययन से हम अपना 
आरमेन याई क ताब में कई गो छोट अनुवाद पेश कइले बानी. मेड कल कैर यर के शुरुआत 
मेंब रचर बेनर अयीसन हो गईले 
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च क त्सा के वर्तमान तरीका से मोहभंग हो गइल क जब संजोग से प्राकृत क खादय 

पदार॒थन के पोषण मूल्य से पर चय भइल त ऊ अपना मरीजन के प्राकृत क पोषण के मदद से 

ब ना कवनो दवाई के ठीक करे लगलन. बहुत जलूदीए बहुत सारा मरीज जेकर कवनो पर णाम पूरा 
दुन याकेब ब ध डाकटर लोग द्वारा असफल रूप से भइल रहे जयूर ख में इनके सेनेटोर यम में 
गइलें आ बहुत कम समय में कच्चा शाकाहार से पूरा इलाज हो गइलें। 


बाक रब रचरबेनर कचचा खाद्य पदारथ के च क तूसीय साधन मानत रहलें 
नाक सभजीवसभखात रफ ट एकलौता आहार के उूप में। जइसे क  मरद लोग के बचपन से ही 
अप्राकृत क खाद्य पदार्‍थ पर पोषण करे के बाध्यता बा आ ओकरा बाद बेमार होखला के बाद बड़ 
उम रमें च क तूसीय आहार से ठीक होखे के बा।बाक र एह प्रतीत होखे वाला 
व रोधाभास के आपन न शूच त कारण रहे. सबसे पह लेतईक दुन या में केहू अइसन 
नइखे कचूचा पोषण के सबसे अग्रणी व शेषज्‌ ब रचरबेनर भी नइखे जेकरा एह बात के 
एहसास होखे क पकावल खाना खाइल एगो लत ह आ पकावल खाना खात र लोग के 
जवन इचूछा होला ऊना त भूख ह ना एकर जैव क मांग कोश का के कहल जाला। 


तबएगोच क तूसक के रूप में ब रचरबेनर के मौजूदा बेमारी के ठीक करे के 
प्रश कषणद हल गईल रहे कहू उनका के कवनो फीस ना देत भा गंभीरता से भी ना लेत अगर 
उ सारवजन क तौर प पोषण के अयीसन वयवसथा के वकालत कईले रह त जवना से मानव जात 
के सभ बेमारी से मुकत राखल जा सके। 


वर्तमान समय में पोषण के बारे में दुगो व परीत व॒ चार बा। 
ओहमें से एगो कचचा खाए के बचाव करेला दोसरका पकावल खाना के पकष में बा इनहन में से एगो 
शाकाहार के वकालत करेला दुसरा जानवर के आहार पसंद करे ला। अब व॒ ज्‌ पन 
राजनीत ना ह। गलत नजर या राखे वाला आदमी के आपन गलत आ हान कारक राय न रदोष 
लइकन पर थोपे के कवनो अध कार नइखे. हमनी के समय के ई जऱ्री मांग बा क ओह दुनु 
दृषूट कोण के अंतर्राष्ट्रीय वैज्‌ न क आ सांसकृत क हलकन में परखल जाव  जेहसे 
क जवनगलत बा ओकर न दा कइल जा सके जबक सही के जनता का सोझा एलान कर के 
सामानय व्यवहार में उतारल जा सके. 


पह ला नजर में ऊ साधारण व॒ चारधारा वाला लोग जे समसया के गहराई में ना घुसे के 
चाहत बा सोचेला क कच्चा खाए के आदर्श अइसन चीज ना ह जवना के जलदी साकार कइल जा 
सके आ मरद अपना गह राह जड वाला के छोड ` खात र बहुते तइयार ना होखीहें आदतन के बारे 
में बतावल गइल बा. लेक न इहे आवाज ह 
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नशा व ज्‌ पनकेना।व ज्‌ पनकेहालांक नशा से अलगा होखे के चाहीं. हमनी के सबसे 

पह लेईमाने केपड क कच्चा खाद्य पदार्‍थ मानव जीव खात र उपयुक्त असली आ 

पूरा कचचा माल ह ओकरा बाद जे लोग अपना आ अपना लइकन के कच्चा माल के कषय करे के चाहत 
बा ऊ लोग अपना मन के मुताब क करे दी. 


पह ला जगह हमनी के कच्चाखाना से म लल अनुभव के इसूतेमाल पोषण केव ज्‌ ननमें 
प्रचल त झूठा धारणा के एके बेर में सुधारे खात र करे के होई जवना केमुताब क सबसे जरूरी 
खाद्य पदारथ के नुकसानदेह मानल जाला जबक वासूतव में नुकसानदेह के अयीसन 
स फार श कईल जाला सूवसथ होखे के चाही. ई साफसाफ एहसास होखे के चाहीं क ब ना कवनो 
अपवाद के ऊसबमाम ला जहाँ कमजोर बेमार पेटकेव कार आअउरीबेमारीसेपीड त 
लोग खात र कच्चा खाद्य पदार्‍र्‌थ मना कइल जाला ठीक उहे मना कइल खाद्य पदार॒थ मरीजन के 
ठीक करी ट कावे आ मजबूत करी . 


अइसना में अब कवनो खराब आदत के तोड ` के सवाल नइखे रह गइल. 
उलूटा मरीज अब फल मांगेला लेक न हमनी के मना कर देनी जा पकावल खाना से ओकरा बेमार 
लागेला बाक र हम ओकरा के मना लेत बानी क तनी अउरी खाए हमनी के एगो लड़का के 
हाथ से फल छीन के ओकरा गला में जबरन कुछ पकावल खाना उतार देनी जा। यानी हमनी के ओह लोग 
के अंत में तेजी ले आवेनी जा उहे खाद्य पदारथ खाए खात र मजबूर कर देनी जा जवन 
ओह लोग के बेमारी आ अक्‌षमता के कारण रहल बा। अकेले एह तरह के गलतफहमी के सुधार से 
असामय क मौत के संखया में प्रत शत के कमी आई। 


एहसेक ओह जा के एह बयानन के सचचाई अपना के मनावे के 
कुछ महीना खात र कच्चा खाए के वूयवहार में ले आवे के अलावा कवनो दोसर साधन नइखे आ एह 
प्रयोग के हर समझदार आदमी के आजमावे के चाहीं. एही तरह से पोषण के बारे में मौजूदा गलत अवुरी 
व रोधाभासी दृषूट कोण के अंत म अंत होई। 


कच्‌चा खाए के आलोक में पोषण के मूल स॒ द्धांत अब ना 
व शूवव दयालय आ शोध संसथान सभ मेंसीम तरहेला बलक ई सब मानव जात 
खात र प्राथम क महत्व के मामला बन जाला। सामान्य लोग खात र हजारन खाद्य पदार॒थन 
केवैज्‌ न कनाम ओकर जट ल फारमूला आ ओकर पोषक गुण आ कथ त 
फायदा के लंबा थकाऊ वरणन के तीन में संक्षेप में बतावल जा सकेला 
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खाली शबद कच्चा शाकाहारी भोजन या मानव शरीर खात र पूरा कच्चा माल। 


एह तरीका से कच्‌चाखाईल च क त्सा केब ज्‌ पन से अलगा एगो आदर्श बन 
जाला अइसन आदर्‌श जे वैजू गन क सूत्र से ना बलुक तरक से समझावे लायक होला एकर 
प्रमाण प्रकृत के अकाट्य न यम आ मूलभूत अनुभव से म॒ लल मूलभूत पर णाम होला। 


हमनी के कबो मानव कच्चा के अखंडता के परेशान ना करे के चाही 


सामग्री के बारे में बतावल गइल बा 


मनुषय के शरीर एगो जट ल कारखाना ह। एकरा के अबह यों अध का उच ततरीका 
से फैक्टरी आस सूटम के एगोब सालदुन या मानल जा सके ला एह मायने में क अलग से 
ल हल गइल हर सेल अपने आप में एगो जट ल फैक्ट्री हवे जे अपना बारी में कई गो अउरी फैक्ट्री 
सभ से बनल होलें। वर्‌तमान समय तक शोध वैज न कहर कोश कामें दस हजार तक के ह ससा 
के खोज करे में सफल रहल बाड `। हर ग्रंथ भा अंग करोड न अइसन कोश का सभ से बनल 
होला आ ओहग्र॑थ अंग स सूटम कंकाल आ त्वचा के संयोजन से ही मनुषय के 
शरीर के न॒ रमाण होला। 


ताक ई आपन कामकाज ठीक से क सके एह बहुत जट ल फैक्ट्री आस सूटम सभ 
के कच्चा माल के इंतजाम करे के पड ` ला जेह में दस हजार अलगअलग पदार्‍थ होखे लें ज नहन 
में से हर एक के आपन ब सेस करतवय होला क ऊ मानव जीव के सामानूय संगठन में न॒ भावे। ऊ 
सभ पदारथ सूरज के रोशनी के मदद से बनल होलें आ पौधा सभ में गाढ॒ होलें। उदाहरण खात र 
बीया पतता भा मकई के दाना में अपने आप में ऊ सभ पोषक तत्व होलें जे कौनों जानवर के जीव 
खात र जरूरी होलें। अब हालाँक ब ब ध पौधा सभ में ऊ घटक सभ के रचना आ बूयवसथा के 
माम लामें अंतर होला एह से कौनों खास महतूव ना होला काहेंसे क जीव में इनहन के प्रवेश 
के बाद इनहन के टूट के फ॒र से संशूलेषण कइल जाला एह प्रक्र या के दौरान एक पदारथ 
के दुसरा पदारथ में बदल द हल जाला। एह तरीका से जीव अपना जरूरत के ह॒ साब 
सेब ब ध घटक सभ के मात्रा में बदलाव करे में सकषम होला बाकी कौनों खास रासायन क तत्व 
के अभाव में ऊ ओह गायब तत्व के जीव के भीतर असूत त्वमेंनाले आसकेला या फ र एकरे जगह 
पर कौनों अउरी तत्व ना ले सके ला। 
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उदाहरण खात र प्रयोगशाला मेंत पत याघासमेंकैल्‌श यम व टाम नभा 
प्रोटीन के कौनों भारी सांद्रता के खोज संभव नइखे भइल फ रभीत पत याघाससेआ 
अबह न ले आम घास सभ से जानवर सभ आपन सगरी व॒ टाम न आ खन जलवणलेलें आ 
आपन ब सालहड्डीसभकेन रमाणकरेलें मांस आ चर्‌बी के होला। यानी क दूध 
मकखन पनीर द माग ल वर अवुरी मांस के जगह जवना के अदूरदर्‌शी लोग कैलृश यम 
फासफोरस व टाम नअवुरी पूरीतरह सेसंतुल त प्रोटीन के स्रोत के रूप में सलाह देवेले 
अकेलेत पत याघासहोसकता अनुशंस तबा काहेक त पत याघाससेहीऊ 
सब पदारथ पैदा होला। एहसे ई दावा कइल ब ॒लकुल बेमतलब बेकार आ नुकसानदेह तक बा क 
फलाना खाद्य पदारथ में एगो खास व टाम न भरपूर होला जबक दोसरा खाद्य पदारथ में कवनो 
खास खन जके भरमार होला काहेक लोग के भ्रामक आ भ्रम त करे के अलावा अइसन 


दावा कवनो काम ना करे कवनो उपयोगी मकसद से होखे के चाहीं. 


जीव में पोषक घटक के मुख्य कारय बा 
तीन गुना के बा. सबसे पह लेई कोश कासभकेन रमाण आनवीकरण खात र 
न रमाण सामग्री के काम करेली फ रऊ ओह कोश कासभकेगत में ले आवे आ शरीर 
के गरमी देवे खात र जरूरी ऊर्‌जा पैदा करे लें आ अंत में ईब सेस कोश का सभ के उत्पादक 
गत व ध सभखात र जरूरी कच्चा माल के आपूरत करेलें। 


ई जर्‌री बा क हमनी के अपना जीव के ओतने सावधानी से देखभाल करीं जा जइसे कवनो 
न रमाता अपना फैक्ट्री के देखभाल करेला. एह ह॒ साब से उपरोकूत तीन गुना कार्‍य के संचालन 
खात र हमनी के अपना शरीर के एगो अभ नून समग्रता के रूप में आ ओही संतुल त अनुपात में 
सभ जरूरी पोषक ततव के आपूरत करे के होई जवन प्रकृत हमनी के सोझा पेश करेले। 


ना त अगर कवनो घटक में कमी होखे त एह तथ्य के जीव केन रमाण आ कामकाज पर प्रत कूल 
प्रभाव पड ` के अन वारय बा। 


बाक र आज के सभूय आदमी अपना शरीर के कइसे वूयवहार करेला ऊ अपना कच्चा माल 
के अखंडता केव सर्‌ज तकरदेला जरा देला मार देला आ परेशान करेला आ फेर बेतरतीब ढंग 
से अपना पेट में मरे वाला आ जहरीला लाश भर देला. एह तरीका से कौनों खास घटक के 
ओकर सेवन उनके जीव के सामानय जरूरत से सैकड॒ नगुना ढेर हो सके ला एकरे अनुरूप कौनों 
अउरी घटक के सेवन में कमी भी हो सके ला। 
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पकावल मांस से सफेद रोटी मैकरोनी चावल म ठाई कूल यर कइल मक्खन आ 

मार्‌जरीन के न॒ रमाण काफी सरल संरचना के असमरथ परजीवी कोश का होला जवना के वजन 
से भोजन के नशेड १ झुक जाला। 

शोध वैज न क आसानी से साब त क सकतारे क चाहे साल 

पह ले इंसान के सूवभाव के संगे ज्यादातर जादा पतलापन भी रहे। ओह जमाना में आदमी में 

प्रत रोध के शकत अध का रहे आ मनुष्य के शरीर अप्राकृत क खादय पदार्‌थन के सामना करे 
में सकषम रहे आ भूख के कमी दसूत उलूटी आ अउरी अइसने साधन से अइसन पदार॒थ के 

अत्यध क मात्रा में प्रवेश से रोके में सकषम रहे। हालाँक समय के साथ मनुष्य के जीव कूषीण 
खाद्य पदारथ सभ के दबाव के आगे झुक जाला अपना के ओह लोग के सोझा गोद लेला आ ओह 
लोग केश शुसभ के अव राम मोटाई आ चेहरा के गोलमटोल होखे के अनुमत देला। ई लोग 

सबसे पह ले अपना संरचना के अनुरूप सरल बेकार न घषूक्‌र यकोश काकेन रमाण करे 
वाला आ ओकरा बाद ओकरा के कायम राखे वाला बन गइल. एही से आजकल पतलापन कम हो गइल बा 
आदुन याकुरप अप्राकृत कदाढ से भरल बा। 


आज बहुत बच्चा बेकार के भयानक बोझ लेके पैदा होखेले 
आन षक्र यकोश का के होला। इनकर साधारण व॒ चारधारा वाला माईबाप के अपना 
बच्चा के मोटमोट अवुरी चेहरा के गोलमटोल प गरव बा। कबोकबो ई मोटकापन अतना व शाल आयाम 
के होला क एकर असली सवभाव के समझे वाला लोग के आतंक त कर देला. तबो मूर्‌ख लोग 
अपना बेबी फूड के पैकेज प लागल ओ राकषसीपन के न मन सवासथ्य के पकका संकेत के रूप 
में पेश करेला। 


मानव जीव परजीवी आ बेकार कोश का सभ के बेहद बढती के कुछ न यंत्रण में रखे 

के बहुत कोस सकरेला शरीर केसभ मुक्त अंग सभमेंब तर तकके ऊपरी आ 
न चलाछोरपर ठोड़ १केगोल पेटकेत्वचा के नीचे आकूलूह आ अउरी कहीं भी। 
हालाॉँक अइसन होलाक कबोकबो ओह कोश कासभ में से कुछ ओह न यंत्रण के 
ह॒ लावे में कामयाब हो जालीं सांप्रदाय क जीवन से अलगा हो जालीं सूवतंत्र हो जालीं कौनों 
बूयकूत गत असूत त्व शुर्‌ हो जालीं आब ना सीमा के गुणा करे लीं। बहुत बेर जीव ओह 
कोश का सभ के समूह सभ के एक जगह पर ल॒ पटल रखे में सफल हो जाला आ इनहन के 
फइलावे से रोके ला। एकरे बाद पैदा होखे वाली बढ ती के सौमूयन योपूलाजूम भा 

सौम्य ट्यूमर कहल जाला आ एकरा के ओह बढ ती से अलग करे के पड ` ला जे शरीर के 
अलगअलग ह॒ सूसा सभ में सूवतंत्र रूप से शाखाबद्ध हो जाले 
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प्रोटीन आ खासतौर पर जानवरन के प्रोटीन पर पनपेखात र आजेकरा के घातक 
न योपूलाजूम भा खाली कैसर के नाँव से जानल जाला। 


एह बात पर जोर द हल जरूरी बा क खाना बनावे के काम ही एकमात्र कारक ना होला 
जवना से खाद्य पदार॒थन के पोषक मूल्य में नुकसान होला। सफेद आटा अवुरी पॉल श चावल कच्चा 
खईला प भी नुकसानदेह खाद्य पदार॒थ ह। 
सूखल भूसा भी कवनो सही खाद्य पदारथ ना ह॒ बावजूद एकरा क इ कवनो जीव के ज दाराखेमें 
सकषम होखेला। एकदम सही खादय पदारथ कान के संगेसंगे गेहूं के डंठल हो सकता जदी गरमी में 
एकरा के हर यर अवुरी जाड प में सूखा खाइल जाए। गाय आ भेड खात र पहाड पर आम घास 
के सही भोजन ना मानल जा सकेला। ऊ जानवर मुकत प्रकृत में अपना ब कास से गुजरल बाड़ ` 
एक साथ घास पतई फल आ सबूजी खात बाड `। एही से बेमारी के खास मामला ओह जानवरन 
मेंहोलाज नहन के आदमी के हसूतकषेप के माधयम से ओह लोग के कोश का के जरूरत के 
मुताब क खादय पदार॒थ से इनकार कइल गइल बा। एकरा बावजूद कबो भी आम घास खाए वाला 
जानवर सभ के अंग सभ के अइसन खतरा ना होला जेतना क आदमी के होला ना ही सूकषूमजीव 
ओह लोग खात र ओतना आतंक के बा जतना हमनी खात रबा एहसाधारणकारणसेक ओह 
लोग के लगे रसोईघर नइखे. का कैसर कोश का के सामान्य कोश का के उच्च गुण प्रदान कईल संभव 
ना होखे के चाही अवुरी फल के सेवन से समुदाय के छाती में वापस ले आवल संभव ना होखे के चाही 
जवन क वाकई में प्रोटीन से कमजोर होखेला लेक नव टाम न अवुरी बाकी घटक से भरपूर 
होखेला सबसे अध का पोषण मूल्य तब धरती पर कवनो दवाई कबो ऊ काम ना कर पाई. दवाई आ 
ऑपरेशन के माध्यम से कैसर के ठीक करे के सगरी कोश शब लकुल बेकार बा आ एकदम असफल 
होखे के बर्‌बाद बा. बाक रव वेकी आदमी के कबो कैसर ना होखे के चाही अगर ऊ अपना 
कचूचा माल के अखंडता के परेशान ना करे. 


एह तरह से जवन कोश काच कन आचावल सूप ब्रॉयलूडल वर रोटीआ 
मकखन शहद मुरबूबा आम ठाई से बनेला ऊ कवनो उपयोगी काम करे के कषमता से रह त होले. 
मनुष्य के शरीर केसक््‌र य ब सेस आ पूरा तरीका से सवसूथ कोश का सभ के जनम 
ब सेस रूप से कच्चा फल आ सबूजी सभ से होला दुसरा शबद में कहल जाय तब ओह प्रोटीन सभ के 
जे मनुषय के शरीर में हजारन अलगअलग पोषक तत्व सभ के अपना प्राकृत क आजीव त अवसथा 
में घुसावे लें आ ज॒ नहन के भोजन के नशेड तकबोकबो एक तरह के गैरपोषक व लास ता 
के रूप में खाए के ड इंशन करे ला। अब सबके करे के चाहीं 
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ओह माईबाप के कइल अपराध के व॒ शालता के एहसास करे में सक्षम होखे जे अपना बच्चा से 
कहेला क रात के खाना खाए से पह ले फल से ओकर भूख मत खराब होखे काहे क ओकरा 
जलूदी खाना जरूर मल जाव. ई ओकरा के कहला के बराबर बा क ऊ हजारन तरह के कचूचा माल 
ना खाई जवन ओकरा जीव खात र जरूरी बा जवन ओकरा प्राकृत क आ जीव त अवसथा में बा 
बलुक ओहमें से कुछ लोग के मरल आ बेजान लाश के इंतजार करीं जवन ऊ ओकरा के देबे वाली 

ब या जलूद ये एगो भोजन के रूप में। 


पकावल खाए वाला लोग एह बात के सोच के खुश हो जाला क जवन खाद्य पदारथ उ लोग के 
सेवन करेला उ कैलोरी से भरपूर होखेला। अब कैलोरी तबे उपयोगी हो सकेला जब एकर पूरा फायदा 
उठावल जाव. जब मांसपेशी के कोश का सभ के संख्या कम होखे आ ऊ लोग भी कमजोर बेमार 
आलोच से रह त होखे तब कैलोरी के ढेर ह॒ ससा बेकार रहे ला आ शरीर के काफी परेशानी पैदा 
कइला के बाद जीव के अनचाहा रूप में छोड द हल जाला गरमी आ बेवजह खो जाला। 
जब हमनी के खुला हवा में आग जरा देनी जा त ओह आग के ऊर्जा बेकार में खतम हो जाला लेक न 
जब हमनी के ओह आग के कवनो फैक्ट्री के मोटर में जरा देनी जा त उ पूरा तरीका से ओकर मकसद पूरा 
करेला। पकावल खादय पदारथ के माध्यम से भोजन के नशेड " अपना शरीर में अपना जीव के 
कामकाजी जरूरत से तीनचार गुना अध का कैलोरी के सेवन के प्रवेश करावेला। कच्चा खादय 


पदार॒थ से म॒ले वाला कैलोरी पूरा तरीका से अपना मकसद के पूरा करेला काहेंसे क अइसन 
खाद्य पदार्‍्‌थ सभ के साथ ओह कैलोरी सभ के इस्तेमाल खात र जरूरी सभ कारक भी होलें। 


जीवव ज्‌ पनी आ डाकटरन के ई करतवय होखे के चाहीं क लोग के प्रोतसाह त कइल जाव 
क ऊ लोग एह पोषक तत्‌वन के एक दोसरा से अलग ना करे बलुक हमेशा एक संगे प्राकृत क 
रूप से संतुल त अनुपात में आ अपना जीव त कोश का के साथे एकर सेवन करे. इनहन के कबो 
अलगअलग पोषक तत्व सभ के उपयोग ता के बारे में बात ना करे के चाहीं बलुक इनहन के 
अन वार्‍यता पर जोर देवे के चाहीं ठीक ओसही जइसे हमनी के पेट्रोल के शुद्धता के 
खाली हवाई जहाज खात र उपयोगी ना बलुक अन वार्‍य मानत बानी जा। उनुका कवनो खास 
व टाम न के फायदा के बारे में कबो ना बोले के चाही बालुक अपना अखंडता के परेशान करे अवुरी 
ओकरा के नषूट करे के खतरा प जोर देवे के चाही। 
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आमतौर पर पोषण के पूरा ब ज्‌ नके दूगो मुख्य ब दु में संक्षेप में बतावल जा 
सके ला आसभमानव जात केच 'ताकेब सयबनावलजासकेला 


.मानव पोषण में पूरा तरह से जीव त कोश का होखे के चाहीं। खाली 
ओह खाद्य पदार॒थन में जवना मेंजीव त कोश का होला ओहमें मानव जीव के मांग पूरा 
करे खात र जरूरी सगरी गुण होला. इंसान कवनो नेक्रोफेगस ना होला। ऊ एह से बेसी मांसाहारी ना हो 
सके क हवामेंमक्‌खी पकड के ओकरा केज दान गल जाव भा जंगली जानवर का तरह 


श कारके टुकड पटुकड कर के ओकरा के बूट करे खात र ओकर सगरी आंत आ हड्डी से खा 
जाव. 


.प्रकृत में आम आ पसंदीदा दुनु तरह के सबूजी शरीर होला। 
सबसे परफेक्ट आ बेहद पोषण वाला सबूजी शरीर फल हर यर सबूजी अनाज आ जड के बेहतर 
क स म होला। 


पकावल खाना खइला से आदमी चार में सेतीन क स म के क्षीण पदारथ से आपन भूख बंद 
कर देला आ अपना जीव के हजारन अउरी जरूरी घटक से वंच त कर देला। एह दावा के एगो 
हड तालीसबूतइबा क हजारों मेड कल नुस्खा में अयीसन म ललमुशूक लबा 
जवना में कुछ व टाम न चाहे अवुरी कवनो प्रकार के नुस्खा ना बतावल गईल होखे लेक न आपके 
शायदे कवनो अयीसन पर्चा म ल जाई जवना में प्रोटीन फैट अवुरी कारबोहाइड्रेट के नाम 
बतावल गईल होखे। 


संकषेप में कहल जाव त आदमी के सही सवासथ्य के आनंद तब म॒ लेला जब ऊ खाली कच्चा 
शाकाहारी खाद्य पदारथ के खाला ऊ एतना बेमार होला क ऊ पकावल खाना के सेवन करेला आ 
ऊ तब मर जाला जब ऊ व शेष रूप से अइसन आहार पर गुजारा करेला. 


बेमारी कइसे पैदा होला 


आई एगो अइसन ग्रंथ ले लीं जवन अरबों कोश का से बनल होखे। ई कोश का सभ कई 
क स मकेहोलींज नहनमेंसेहर एक के आपन ब सेस काम भा करतवय होला। एह तरीका से 
मांसपेशी कोश का आ उपकला कोश का होलीं आ अउरी बहुत सारा काम खात रतंत्र का 
कोश का आकोश का होलीं। लेक न कवनो भी ग्रंथ के कोश का के मुखय काम तरल पदारथ 
के स्राव होखेला। 


पकावल खाना खाए वाला आदमी के ग्रंथ में कोश का के पूरा पूरक होखेला 
शायद एकरा से जादे लेक न एकरा में से मात्र एक चौथाई चाहे पांचवा ह॒ ससा कवनो उपयोगी काम 
खाती फ ट होखेला अवुरी इ पूरा तरीका से पर्‍यापूत नईखे। प्रोटीन के होला 
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अकेले खासतौर पर मरे वाला जानवर के प्रोटीन जेकरा के अदूरदर्‌शी लोग सही न रमाण सामग्री 
केरूपमेंमानेला अध कतम असूत त्व में खाली एगो आद म प्रकार के आकारहीन 

अकषम आ बेकार कोश का के सबसे सरल संरचना के ही बोल सके ला। अपना संरचना में ई 

कोश का सभसभसेप्राथम कचर त्रके ओह आद म जीव सभ सेम लत जुलत होलीं जे 
ब कास केब कास के सुरुआती दौर में पृथूवी पर पह ली बेर आइल रहलें आज नहन के 

न रमाणसभसे आमन रमाण सामग्री प्रोटीन वसा आ कारबोहाइड्रेट से भइल। 


हालाँक एकरे बाद के लाखन सदी सभ के दौरान ऊ आद म एककोश कीय जीव सभ 
उच्चतम गुणवतूता के पोषक पदार्‍थ सभ के मदद से एगो लंबा ब कास प्रक्र या से गुजर चुकल 
बाड ` मनेक हमनी के जानलमानल आ अनजानव टाम नआखन जसभ। 


ओह ब कास के दौरान इनहन के ब कास भइल आब ब ध अउरी जट ल जीव सभ के जनम 
द हल गइल बा। हमनी के कवनो जानवर के भ्रूण में जीव सभ के एह ऐत हास कब कासके 
संकष पूत पुनर्‌संकषेप देख सके लीं एकरेन षेचन के कषण से ले के ओकर पूरा ब कास 

तक ले। अलगअलग मानव कोश का सभ केब कास के दौरान भी इहे प्रक्र या दोहरावल जाला। 


कौनों द॒ हल गइल ग्रंथ मेंहरब सेस कोश कामेंब सेस तंत्र होला जेकरा 
के खाली ब सेस पोषक ततव सभ के आपूरत से सक्र॒य काम करे के क्षमता हास॒ल करे 
खात रसंगठ त आ बनावल जा सके ला। 
अब ओह तंत्रन के उत्पादक कामकाज खात र जरूरी कच्चा माल खाली कच्चा खाद्य पदार॒थन से 
उपलबध करावल जा सकेला. पकावल फूल के अमृत से कवनो मधुमकखी शहद ना बना सके 


जब ब सेस घटक पर्‌यापूत मात्रा में कोश कामें ना पहुँचे लें तब एकर ब कास धीमा हो 
जालायाफ रईबंदभीहोसकेला।एहसेकईक स मकेबेमार कोश का सभ के जनम होला 
जइसे क फैटी एनापूलासूट क घातक भा कैंसर कोश का मैक्रोफेज मेगाकैर योसाइट्स 
पॉलीकैर योसाइट्स इत्याद । 


एह तरह से ना खाली सवाल केग्रंथ के अध कांश कोश काना करेली स 
ब सेसीकरण ब भेदीकरण हास लकरेला बाकी तरल पदार॒थ सभ के स्राव 
खात र जरूरी कच्चा माल भी कुछ कोश का सभ में ना पहुँचे ला जे अबह न ले काम करे के कषमता 
बरकरार रखे लीं ज॒ नहन के पर णाम के टूप में ग्र॑थ अपना उत्पादन के उच त सूतर के बनावे 
रखे में सकषम ना होले। एही तरह से ग्रंथ होला 
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बेमारी से प्रभाव त हो गइल बा. कोश का सभ के असंतोषजनक ब कास आ अनुच त 
कामकाज बाकी सभ अंग आस सूटम सभ में भी हो सके ला जेकरा चलते एकरे अनुरूप बेमारी सभ के 
रूप पैदा हो सके ला। 


कई बेर कवनो खास ग्रंथ भा अंग के एतना नुकसान हो जाला 
क एकर हटावल अपर हारय हो जाला. ओह अंग के नाश होखे से बचावे खात रपह ला बेर 
सबसे सवाभाव क उपाय अपनावे के बजाय आदमी ओकरा के हटावे में सबसे जादा परेशानी करेला 
अवुरी ओकरा बाद अयीसन चमत्कार के प्रदर्‌शन प गरव करेला। कचूचा शाकाहारी वयकूत 
खात रईब लकुलसाफबा क कवनो दवाई कषीण कोश का के ओकर सामानूय 
सूथ त मेंवापसनालेआसके आ ओकरा में काम करे के उच त क्षमता वापस ना कर सके। 


कचचा खाए वाला के सूकषूमजीव से कवनो डर ना होला काहेक ऊसुरकूष त होला 
प्राकृत क ताकतन से ओह लोग के ख लाफ. माइक्रोब पूरा तरीका सेब कस तआ 
ब सेस व भेद त कोश का सभ के नुकसान ना पहुँचा सके ला। कमजोर आ नाजुक 
कोश का पर आपन तबाही फइलावेला। 


असल यत में पकावलखाए वाला के असूत त्व के श्रेय ओह कुछ कच्चा पोषक तत्वन के 
बा जवना के ऊ कबोकबो खाली मौज मसूती खात रखाला ब ना ओह लोग के पूरा महत्व के 
धयान में रखले. अब काहे क मानव जीव अव॒ शूवसनीय रूप से कम मात्रा में पोषण प आपन 
असूत त्व बनवले राख सकता एहसे कच्चा पोषण के उ छोट मात्रा ओकरा के कुछ समय तक 
ज दा राखे खाती काफी बा। 


आज पोषण के सबसे बड व शेषज्‌ भी आमतौर पसड ल अवुरी दूष त होखे 
के खादय पदार्‍्‌थ के एकमात्र दोष मानतारे। 
ऊ लोग ओह सगरी खाद्य पदार॒थन के पौषूट क सूवसूथ आ सामानूय मानेला जवन ताजा साफ 
आ अचूछी तरह से पकावल होखे. ओहमें हजारन जरूरी घटक के अभाव ओह लोग के 
ब लूकुल च ता ना करत लउकत बा. जब ओह लोग के एकरा बारे में याद द आवल जाला त ऊ लोग 
जवाब देला क ऊ लोग भी फल खाला. ई त बहुते बेमतलब के जवाब बा. मानव जीव के बेमारी सभ के 
उत्‌पतृत एही से होला क हमनी के पोषक तत्व सभ के एक दुसरे से अलगा क के फ र अलग 
अलग सेवन करेली जइसेक संजोगसे ब नाकोौनोंउच त योजना के। 


खादय पदारथ के पोषण मूलय के खोजल जरूरी बाना क क सम में 
के खपत खादय पदारथन के लेक नघटककेव व धतामेंरचना 
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ऊ खाद्य पदार्‍थन के बारे में बतावल गइल बा. सबसे आम घास अपने आप में अपना 
पोषक तत्वन के मात्रा आ सबसे शानदार भोज में परोसल जाए वाला व्यंजन के भीड के पूरा 
संग्रह में अध का समृद्ध होला।व॒ ज्‌ पन के इहे फैसला ह। 


बेमारी के रोकथाम खात र कई गो मेड कल सममेलन होला जहाँ गौण व  षयन पर घंटन 
बतकही कइला के बाद मेड कल साइंस के अग्रणी प्रत न ध लोग अपना रात्र भोजखात र 
गोलगोल भरपूर सजावल टेबल पर इकट्ठा होला। फेर बेमारी के रोकथाम खात र प्रकृत 
के अद्भुत प्रयोगशाला में बनल मूलभूत आ पूरा संतुल त खाद्य पदारथन के अनदेखी करत आ 
जवना में हजारन जीवंत पदारथ शाम लबाड ` ऊ लोग अपना के बर्तन के माधयम से पत त आ 
मरल लाश से भर देला. एकरा से भी बुरा बात इ बाक ए लोग में से बहुत लोग प्राकृत क पोषक 
तत्‌वकेब लकुल जरी ना मानत कॉफी अवुरी स॒ गरेट के संगे पोषण के आपन 
कार्‍यकरम पूरा करेले। डाक्टर लोग एह सूट्रक्चर खात र हमरा के माफ कर दीं बाक र तनी मनन 
कइला का बाद हमरा से जरूर सहमत होखसु क ई पोषण के सही स॒ सूटम नइखे आ अब समय आ 
गइल बा क ऊ लोग गंभीरता से ख आवे के मौजूदा गलत र॒ वाज मेंबुन यादी बदलाव ले 
आवे पर व चार करसु. 


एक समय में कुछ एश याई देशन में जवना अपराधी के मौत के सजा सुनावल जात रहे 
ओह लोग के अकेले पकावल मांस के आहार पर ख॒ यावल जात रहे. आमतौर पर इनहन के मौत 
द नके भीतर हो जाला जबक पूरा तरीका से भूखमरी के स्थ त में आदमी 
द नलेज दा रह सके ला। एकर मतलब ई बा क पकावल मांस ना खाली एगो खराब खाद्य 
पदार्‍रथ हवे बलुक एकरा से पैदा होखे वाला व॒ षैला पदार्‍रथ सभ के साथ ई वासूतव में एगो जहर 
हवे जे अपेक्षाकृत कम समय में आदमी के जान ले जाला। 


आम तौर प इ जानल जाला क पॉल श चावल के जादा मात्रा में सेवन करेवाला लोग 
बेरीबेरी के श कार होखेले जवना के चलते मरीज के बहुत परेशानी के बाद मौत हो जाला। अब शायद 
बेर बेरी के सभसे महत्व के लचूछन पॉलीन्यूराइट स हवे बाकी ई बेमारी के एकलौता लचूछन ना 
हवे ई महज बहुते संख्या में लकषणन में से एगो ह.ना हीव टाम नबी के कमी ए बेमारी के 
एकमात्र कारण बा जईसे क आम तौर प मानल जाला। पॉल श चावल में कवनो ज्‌ गत भा 
अनजान व टाम नना होखेला। सफेद रोटी आ सामानय रूप से सभ तइयारी 
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सफेद आटा से ठीक उहे व शेषता होखेला जवन पॉल श चावल के होखेला। इहे हाल कृत्‌र म चीनी 
अवुरी कूल यरफाइड फैट के भी बा जवन क हजारों पोषक तत्व में से स रफ एक चाहे दूसरा के 
प्रत न ध होखेला। 


उपर के खादय पदारथ जवन पकावलखाए वाला के मुख्य आहार के टूप में होखेला मुखय 
कारक होखेला जवन क मौत के कारण होखेला स रफइदसूत संक्रामक बेमारी 
गठ या गाउट सूक्लेरोस स डायब टीज एपोपूलेक्सी कैसर अवुरी कई गो के 
आड में आदमी के मार देवेला अउरी बेमारी के बारे में बतावल गइल बा। 
कबोकबो ई महज एक साल के उम रमे कबो पाँच भा बर सकेउम र 
में मारेलीं ई खपत कइल गइल दू गो श्रेणी के खाद्य पदारथ पकावल खाद्य पदारथ आ कच्चा 
पोषक तत्व. के सापेकष क अनुपात आ वंशानुगत के ड ग्रीपरन रभर करेला प्रत रोध 
व्यक्त केसंचार त होला। 


खराब पोषण के नतीजा में आजकल बहुत महतारी के लगे अपना बच्चा के दूध प॒ यावे खाती 
दूध नईखे अवुरी एहीसे कुछ लोग अपना श शु के सूखल दूध ब सकुट सफेद रोटी अवुरी 
चाय से दूध प यावेले।ब लकुलसवाभाव कबा क बच्चा बेकार अवुरी कषीण होखे 
लागेला। दुन या के बाल असूपताल आ अनाथालय अइसने मरीजन से भरल बा. 


अइसन लइकन के खाली दू गो टमूबलर फल के रस द हल काफी बा 
रोजाना ताक एक पखवाड में उ लोग के सवासथ्य पूरा तरीका से वापस आ सके। 
बाक र भोजन के आदी आहार व शेषज्‌ फल के जरूरत के अनदेखी करत बच्चा के बर्बाद शरीर 
प तरह तरह के दर्‌दनाक प्रयोग करेले अवुरी ओकरा से खून के आख रीबूंद न॒ कालला के बाद 
ओकरा के सूखल दूध मांस के अरक से पोषण देवे के कोश शकरेले कृत्‌र मव टाम नआ 
तरह तरह के दवाई के इसूतेमाल होला. यानी प्रकृत दवारा उदारता से उपलब्ध करावल पोषण 
घटक के सामंजसूयपूरण संतुलन के अनदेखी करत ऊ लोग ओह बच्चा के कूषीण शरीर पर कुछ घटक के 
माध्यम से प्रयोग करे लागेला जवना के बारे में ऊ लोग अपना प्रयोगशाला में कुछ खंड त ज्‌ पन 
प्रापूत कइले होखे। अगर ओह लइका के कवनो तरह से कवनो प्राकृत क खाद्य पदारथ नाम ल 
पाईतऊ न शूच तूप सेमर जाई आ अइसन मौत वाकई में हजारन में हो जाई. 
लेक न एकरा से जादे भयानक बात इ बा क बहुत भोलाभाला आहार व शेषज्‌ अयीसन बच्चा 
के कचूचा फल खाए के अनुमत नादेवेले एव शूवाससेक उनुकर कमजोर पेट एकरा के 
पचावे में सकषम ना होई चाहे बेहतरीन सूथ त में उ लोग फल के सवाल के... लइकन के माता 
प ता केबारेमें 
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एकरा के मामूली महतव के एगो फालतू व लास ता के रूप में। एह बात के गवाह बनी क कई 
असपतालन में रउरा जतना मन करेमांस ब सकुट सूखल दूध चीनी चाय मारजरीन 

चावल सफेदरोटी कृत्‌र मव टाम नआदवाईम लजाईबाक रफलन चोड के एको 
यंत्र ना लउकी रस आ फल के खरीददारी भी अन वार्‍य नइखे। एह तरह के असूपतालन से दर्‌जनों 
लइकन के लाश न कालल जाला बाक र ओह मौतन खात र पोषण के अप्राकृत क प्रणाली 

के केहूज ममेदार नइखे ठहरावल चाहत. 


हम सभे डाकटरन के मानवीय भावना के अपील करत बानी. उ लोग ए मामला प गंभीरता से 
व चार करे। हम दुन या के हर देश के सगरी व शूवव द्यालय के वयाखयाता आ सगरी ज॒ ममेदार 
न काय आ स॒वासथ्य मंत्रालय से पूछत बानी क ऊ लोग अपना लोग के सूवासथ्य आ भलाई 
खात रबेचैनबाक ना.अगरबाड ` तब ना देरी कइले काम पर लागे के पड १. हमार बयान 
खाली पर कलूपना ना ह बलुक अकाट्य तथ्य ह जवना के हम पाठक का सोझा ग नी प॒ ग पर 
प्रयोग के नतीजा ना बलुक अपना पर वार आ अपना जीवंत उदाहरण से पेश करत बानी. 


बेमारी के रोकथाम आ ठीक करे के आ साथेसाथे जीवन सूतर बढ पवे के सबसे बढ या साधन 
ईबा क हर सूवासथ्य मंत्रालय सूचना व॒ भाग के स्थापना खात र नगणूय बजट अलगा राखे 
जवना के सूपषूट मकसद बा क जनता के संजू गन में ले आवल जाव खाना बनावे से होखे 
वाला नुकसान साथ ही साथ अइसन खादय पदार्‍थ सभ से भी जेहमेंव टाम न के कमी होखे 
खासतौर पर सफेद रोटी चावल मांस कलैर फाइड फैट चीनी चाय कॉफी शराबी 
आ गैरमादक पेय पदार॒थ। एकरा बाद लोग के मनावे के चाही क उ लोग पकावल खाना के खपत के 
जतना हो सके कम करे अवुरी अपना पोषण के आदत में धीरेधीरे बदलाव करे। 


सवाभाव कबाक चूंक सभ पुरुष समझदार ना होखेला एहसे सभके एके बेर में 
कच्चा खाए वाला बनावल संभव नईखे लेक नइजरूरीबाक लोग के अपना शरीर केउच त 
कच्चा माल से शैशवावसूथा सेही पर च त होखे के चाही ओकरा से मुकत होखे के चाही गलत आ 
खतरनाक पूरवाग्रह आ एह बात के एहसास होखे के चाहीं क ईच कन सूप 
चावल कटलेट अंडा आ बीफसूटीक ना ह जवन ओह लोग आ ओह लोग के लइकन के स्वास्थ्य 
आताकत देला बलुक अंकुर त गेहूं गाजर टमाटर नट्स अंगूर वगैरह ह.. हमार आपन मामला 
लेत उदाहरण के तौर प साल तक मांस अवुरी बाकी पकावल खाना खईला के नतीजा में हमार 
पूरा ताकत खतम हो गईल रहे अवुरी हो सकत रहे 
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ब नासाँसरुके के दूसीढ नाचढ ल बाक र आजु आठ साल ले पकावल खाना से 
परहेज कइला का बाद हम बेहद सहजता से पहाड पर दौड सकेनी. 


पता ना आजकल कवना वैज्‌ न क आधार पर बहुत सारा बाल घर आ डे नर्सरी में 
ब सूकुटकेड बूबालइकन केन पटान में रखेलें जब मन करे अपना मदद खात र। 


ओह घातक पदार॒थन के बक्सा के जगह गरमी में ताजा फल गाजर खीरा आ टमाटर के टोकरी आ 
जाड प में सूखल फल के टोकरी लगावे के चाही जवना से लइकन के हर घंटा आज पादी से आ जेतना 
मनकरेखाएद हलजावकेद नकेबा।तब सभे देख पाईक कइसेप्रकृत केन यमसे 
लइका अपने आप पत त भोजन के जगह फल के सेवन करे लागीहें एह तरह से अपना हाथ से आपन 
सूवासथ्य के आश्वासन मल जाई. 


असूपतालन में हर तरह के कच्चा खाए के वयवसथा अपनावे के चाहीं 
के मरीजन के आ जनता केम लल र जलूट के जानकारी द॒ हल जाव. 
सार्वजन क रेसूतरां में बहुत उपयोगी सुधार हो सकेला। भोजन के नशेड १ लोग के पकावल 
भोजनके सुख सेपूरातरीकासेवंच तकइलेब ना भलेऊघातकहोखे फ लहाल 
एकर मात्रा में कम से कम प्रत शत कम कइल संभव बा आ नुकसान के जगह ताजा सलाद 
आ कच्चा कंपोट आ... मौसम के फल के कई क स म के। एह तरह से ना खाली भोजन अउरी 
व व धतापूरण आ सुखद हो जाई बलुक जनता के सूवासृथ्य भी मजबूत हो जाई आ 
सारवजन क अरर्‍थवूयवसथा में काफी बचत के असर पड १। 


एक बेर जनता के पकावल खाद्य पदार्‍थ से होखेवाला नुकसान सेपर च तहो गईल त 
उ लोग एकरा से बचे के कोश श करीहे। भी बहुत संख्या में समझदार लोग म ल जाई जे अपना 
नशा के आवाज के डूबा के हमनी के उदाहरण के पालन करी आ पूरा कचूचा खाए के अभ्यास से अपना 
आ अपना पर वार के सही स्वास्थ्य के आश्वासन द॒ ही। जवन लोग ठीक होखे के सगरी उम्मीद खो 
द हले बा भा अप्राकृत कमोटापासेव कृत हो गइल बा ओह लोग के एहसास हो जाई क कच्चा 
खाए के कड एई से पालन कइला से महज कुछ महीना का भीतर ऊ सूवासथ्य हास॒ल कर पइहें 
जवना के ऊ हमेशा से सपना देखत आइल बाड `. 
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लोगच क तूसीय के प्रदर्शन खात रकईगोक ताब प्रकाश त करेला 
अलगअलग फल आ सबूजी सभ के गुण जइसेक अंगूर खजूर सेब अंग प्याज भा 
मूली आइनहन के सेवन केब सेसतरीकाब कस त क के ऊ लोग ओह ऑपरेशन सभ में 
वैज्‌ न क कारर्‍यवाही के आभास के साथ न वेश करे के कोस स करे ला। दरअसल 
कच्चा पौधा सभ के सभ खाए लायक क स म सभ एकदम सही पोषक होलें आ इनहन में एकही गुण 
होला। आदमी चाहे कवनो बेमारी सेपीड तहोखे उ जीव के मांग के पूरा करेले अंग के 
कामकाज केन यंत्र तकरेले रोगी के सवासथ्य के बहाल करेले। अइसन सच्चाई के जानकारी 
मुफ्त में जनता केन पटान में राखल जाव काहे क अइसन सलाह खात र कवनो पइसा म लल 
अमानवीय बा. 


पकावलखाए वाला के आहार व ज्‌ निघातकव रोधाभास से भरल होला। बहुत सारा 


माम ला में हान कारक खाद्य पदार्‍थ सभ के उपयोगी के रूप में सलाह द हल जाला जबक काफी 
जरूरी खाद्य पदारथ सभ के हान कारक के रूप में देखावल जाला आ एकरा पर सखती से 

मनाही कइल जाला। एकर कारण ई बा क  पकावलखाए वाला लोग के अनुभव खाद्य पदार्‍थन के 
ततूकाल प्रतीत आव रोधाभासी प्रभाव आ प्रयोगशाला में कइ़ल गइल गलत गणना पर आधार त 
होला। ओह व रोधाभासी आ गलत गणना के नतीजा में लाखों न॒ र्‌दोष लोग के नाश हो जाला। 


सबसे भरोसेमंद मारगदरशक कच्चा खाए वाला के मौल क आ सही अनुभव होला जवना के 
पर णामसवरूपच क त्साव ज्‌ पनमें सामानूयरूपसे आखासकरआहारव जू पनमें 
मौजूद सगरी गलती व रोधाभास आ गलतफहमी के सामने ले आवल जाला आ एक बेर सुधारल 
जाला सबके खात र। ओह अनुभव के उदाहरणन के दूरदूर तक गुणा कइल आम लल पर णाम से 
सगरी मानव जात केपर च त करावल जरूरी बा. 


नवजात बच्चा के पकावल सामान के आदत डालल अपराध के सबसे खराब बा 


जब सभका सोझा ई बात साफ हो जाला क खाना बना के खाइल एगो अप्राकृत क आदत 
ह ई सब इंसान के बेमारी के कारण ह आ ई अतना भयानक लत ह क एक बेर आदमी ओकरा 
पछतावाहीन पकड केश कार होगइल त पीड त शायदे कबो मुकत हो पावेला खुद के फेरु से 
ओकरा चंगुल से। 
एगो समझदार आदमी के कवन अध कारबा क ऊ एकरा के एगो के जीव में पेश कर सके 
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मासूम नवजात बच्‌चा के अपना हाथ से ओकरा कवन अध कारबा क ऊ अपना छोट बच्चा के 
अंगन के ओह खाद्य पदार॒थन से तबाह कर देव जवन आग पर जरा द हल गइल बा नषूट कर 

द हलगइलबा मारद हल गइल बा. काई सभ अपराध में सबसे बेरहम ना ह॒ का ई असल में 
हत्यानाह कटूरफ ल साइडनाह हम खुद अपना दुनो प्रय बच्चा के ओ तरीका से 
अपना हाथ से हतया क देले बानी अवुरी अपराध के व शालता से हम एकदम जागरूक बानी। 


असल यत में खाना के आदी सभमाताप ता फ ल साइड हवे। वर्तमान समय में बा 
सदी केहू सवाभाव क मौत ना मरेला। सभ मौत ओ बेमारी के नतीजा ह जवन पकावल खाना 
से होखेला अवुरी जवन लोग लईकन के पकावल खाना खाए के स॒ खावेले उ लोग उनुकर माईबाबूजी 
हवे। पकावल खाए वाला माईबाप के पूरा एहसास होखे के चाही क उनुका बच्चा में होखेवाला हर बेमारी 
अवुरी व कार केज ममेदारी चौकोर तौर प उनुका अपना कंधा प बा। ओह लोग के अपना सामान्य गलत 
राह पर अड लरहेसेपह लेएहमाम लाके सबसे गंभीरता से तौले के पड १. 


हर कैसर भा हार्‌टसूट्रोक के नींव बचचा के द हल जाए वाला पकावल खाना के पह ला कटोरा 
से होखेला तबहूँ जब इ बेमारी सबसे जादे उमर में देखाई देवे। 


ईतर्‌कद हलजासकेलाक बड लोग खात र पकावल खाना से पूरा तरह से 
वंच त होखल मुशूक लबा. बहुत बढ यासेतब ओह हालत में ओह लोग के अपना 
व नाशकारी आदतन पर मन के मन से अड ल रहे दी. बाक र अइसन का बा जवन ओह लोग के एगो 
श शुबच्चा के अभ नून कचूचा माल के जरा देबे ओकरा के नषूट करे ओकरा के ओकर सबसे 
जरूरी घटक से वंच त करे ओकरा के हान कारक पदारथ में बदले आ फेर ओकरा के बच्चा के देबे 
खात रमजबूर करेला न र्‌दोषलइकन के प्रत ई अमानवीय व्यवहार ई बर्‌बरता जरूर 
बंद होखे के चाही. 


व ज्‌ पनकेकवनोन यम नइखे जवन माताप ता के अपना बच्चा के सफेद रोटी 
पॉल श चावल भा मैकरोनी के जगह अंकुर त गोहूं देवे से रोकत होखे सूखल दूध के जगह गाजर 
संतरा अंगूर आ सेब के ताजा रस॒  कंपोट के जगह कच्चा फल मांस आ वसा के जगह अखरोट 
बादाम अंकुर त बीनूस आ मटर। कच्चा खाना खइला से बच्चा के सवसृथ खुशहाल लंबा 
जीवन म लेला जबक वैकलूप क आहार से ओकरा बेमारी अवुरी असामय क मौत हो जाला। 
रउरान शूच तहो सकेनी क लइका पूरा आतमा से कच्चा खाना के इचूछा करेला। उनुकर 
मांग बाक उनुका कच्चा माल के अकषुणण हालत में म॒ ले के चाही अवुरी ओकरा प उनुका 
न ख वादअध कारबा। 
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जवन डाक्टर भा अभ भावक सामानय ज्‌ न आ अंतरात्मा से वंच त ना होखे ओकरा ओह 
ह साबसेकामकरेकेपड ँ ब ना कवनो संकोच के. 


जब तीन चार महीना के उम र में बच्चा के अंग शुर्‌ हो जाला 
अन यम त तरीका से ऑपरेशन करे खात र अदूरदर्‌शी डाक्टर आग पर जरावल हजारन पदार्‌थन 
के जगह दूतीन तरह के कृतर मव टाम नल खेलाभाअध कासेअध काऊ एक तरह के 
दवाई का रूप में कुछ नापल चम्‌मच फल के सलाह देला रस एह तरह से ओकर आपन अंतरात्मा आ 
बच्चा के माईबाबूजी दुनु के आराम देला। बचचा केव टाम न के कमी काहे होखे के चाही जदी 
ओकरा हाथ से ओकर महतारी प्राकृत क खाद्य पदारथ में मौजूद व टाम न के नषूट ना करेले। 


हमनी के एक पल खात र आँख बंद क के प्रकृत जवन चमत्कार करेले ओकरा के पूरा तरह 
से अपना भीतर च त्र त करीं जा। जइसहीं हमनी के मुँह से गेहूं के एको दाना मानव शरीर के कारखाना 
में डाल देनी जा जीव ओह दाना के लेके ओकरा के तोड के पूरा शरीर में बाँट देला। ओह दाना में 
जवन हजारन अलगअलग पदारथ एकाग्र होलें ऊ हर द॒ शा में चलेलें आ ओहमें से हर एक 
आपन आपन करतवय न॒ भावे खात र जाला. एह तरीका से गेहूं के दाना में मौजूद ब ब ध 
पोषक ततूव दस हजार अलगअलग काम करे लें आ जीव के जैव क कामकाज केब ना कौनों दोष भा 
खामी के संचालन करे लें। 


लेक न का होला जब हमनी के पेट में एक कटोरा के पर चय कर देनी जा 
सफेद रोटी केबा ई बेमकसद पेट के काम पर सेट कर देला एकरा के जरा के बेकार गरमी में 
बदल द हल जाला भा बेहतरीन हालत में कुछ आलसी बेकार कोठरी पर कुछ मोर्‌टार 
रह तईट भा पत्थर जोड ` खात र जाला. शुद्ध गेहूं खाए वाला आदमी के द॒ ल मकई के दाना 
न हन मजबूत अवुरी मजबूत होखेला जबक सफेद रोटी खाए वाला आदमी के द ल ओतने कमजोर 
अवुरी कुरकुरा होखेला जतना क॒ उ रोटी के सेवन करेला। एकर गवाह बनीं क हृदय व फलता के 
लगातार बढ ॒त संखूया। 


का कवनो चमत्कार से आज पूरा दुन या के होश आवे के चाहीं 
आ कच्चा खाए के प्रथा अपनावेला कुछ खास माम ला के छोड के जवन अपना बेमारी 
में बहुते आगे बढ गइल बा अग ला तीन चार दशक का दौरान कवनो असमय मौत ना होखी 
जबले क बुजुरग ना हो जाई 
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लोग चरम बुढ पपा में पहुँच जाला। जइसन क बा पकावलखाए से होखे वाला मौत सभसे बड हन 
लड एई सभ में होखे वाला मौत से कई गुना ढेर हो जाले। 


हर लाचार बच्चा के नाम पर हम फेर से सभे वैज्‌ न क लोग से अपील करतानी 
व द्या के आदमी राष्ट्र के नेता सूवासथ्य मंत्रालय माताप ताआपूरादुन या में दयालु 
आदमी के छोट लइकन के ख  लाफ होखे वाला ओह भयानक अपराध के तुरते अंत करे खात र.हरद न 
के देरी से हजारों मासूम के जान चलेला। बड लोग के पकावल खाना के घातक सुख खात र आपन जान 
देबे के आ एह तरह से आत्महत्या करे के आजादी बा बाक र जे ओह लोग के अपना गरीब लइकन के 
नरसंहार करे के अध कार द हलेबा खास कर के एहसे क ऊ खाद्य पदार्थ ओह लोग के कवनो 
सुख देबे से त दूर महज भर देला घृणा से लइकन के ई तरक द हल बेमतलब बा क जब लइका 
बड हो जाई त ऊ दोसरा के खात देख ली आ तब ओकरा खुदे खाए के इचूछा महसूस हो जाई. सबसे पह ले 
त पकावलखाए जइसन बरबरता ढेर द॒ न ले ना चल सके आ हमनी का कच्चा खाए के शुरुआती जीत के पूरा 
भरोसा से इंतजार कर सकेनी जा. फेर लाखों लोग बा जे दोसरा के शराबबंदी भा नशा के लत देखत बा बाक र 
अपना के एह तरह के कुरीत सेबढ या से दूर राखेला. हमार बचचा पह लही से साल 
के हो गईल बा 


आउनुका के 


एहसे केमतलबबा जबक ताबकेईखंडल खल गइल रहे 
सब कुछ समझ सकेला ऊ पकावल खाना के दोसरा लोग के खात देखत ब याबाक र ऊ खुदे पूरा 
जान से घृणा करेली. कवन अफीम के नशेड अपना श शु बच्चा के पालना से ही नशा के आदत हास ल 
करे केस खावेला 
कवन सामान्य ज्‌ न आदमी के अपना न जी नशा के मंजूरी देवे अवुरी ओकरा के कायम राखे 
खाती अपना बेटा के बल दान देवे अवुरी ओकरा के अपना घृण त आदत के शुरुआती साथी बनावे 
खाती प्रेर त करेला माईबाप पह ले एगो सूवसृथ बच्चा के प्रकृत केन यम केमुताब क पालन 
पोषण करे अवुरी ओकरा बाद ओकरा बड होखला के बाद ओकर भव षय के कार्रवाई के अपना मर्‌जी 
पछोड देवे ठीक ओसही जईसे बाकी सभ कुरीत के मामला में करेले। 


एह लाइनन के पढ ला का बाद कवनो समझदार अभ भावक के एह बात के औच त्यना म ल 
पावेक दोसरो अध कार यन के सलाह एकदम अलगे द हल गइल बा. अगर उनुका सच्चाई के 
आवाज के अनदेखी करे प अड ल रहे के चाही त उनुका अपना बच्चा के सूवासूथय के बरबाद करे अवुरी 
ओकरा भव षय के कमजोर करे के ज॒ ममेदारी अपना कंधा प उठावे के होई। 
पदार॒थ के जगह शूनय पदारथ जीव तकोश का के मृत कोश का पूरा तरह सेसंतुल त कच्चा 
माल के कषयग्रसूत पदारथ से बदले खात रसबसेमौल कन र्‌णयसेरह त होखे के चाहीं 
प्राकृत क 
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अप्राकृत क पोषण से पोषण सफेद रोटी से अंकुर तगेहूं मांससेहर यरमटर आ 
मुरबबा से ताजा फल। 


गैसूट्रोलेटरस जीवव ज्‌ पनीलोगकेसाब तकरेकेहोईक प्रकृत के... 


में खादय पदार्‍थ हमनी के ना पेश करे में गलती कइले बानी क 
पकावल राजूय के बा 


हम सार्वजन क तौर पसभ वैजू न कसे अपील करतानी क यातहमारव चार केपुषूट करे अवुरी... 
पूरा दुन या के सोझा इनहन के घोषणा कइल याईसाब तकरेखात रक जब 
प्राकृत क खाद्य पदारथ सभ के आग पर लगावल जाला तब इनहन के पोषक घटक भा ऊर्‌जा 
सामग्री में कौनों नुकसान ना होला जीव तसबूजी कोश का सभ के कौनों मौत ना होला आ परमाणु 
सभ के संव धान में कौनों बदलाव ना होला। ओह लोग के अउरी साब त करे केपड क मानव 
जीव खात र पोषक ततव केन रमाण में पर पकव गलती कइले बा क ऊ लोग हमनी का 
सोझा खाद्य पदारथन के शुद्ध पकावल भा जरावल अवसथा में ना पेश कइलस क 
कारखाना आ रसोई में कइ़ल जाए वाला संचालन वैज न क उपाय हवें ज नहन के 
मकसद प्रकृत के गलती के सुधारल बा आई क॒ कृत्‌र ममानवन रम त 
व टाम नसभ के पोषण मूल्य प्रकृत मेंपावलजाएवालाव टाम न सभ से ढेर होला। 
एकरा में नाकाम रहला पर अबतक ले भइल दुखद गलती के कबूल करे के पड १ आ पकावल भोजन 
के एक बेर खात र खतम कर के ब्रहमांड के बुद्ध के शरण लेबे के पड १ आ पृथवी के 
प्रकृत के बनावल प्राकृत क खाद्य पदार॒थन के रचना में हसूतकषेप कइल बंद करे के पड १. 
जे लोग अपना के मांस खाए वाला मानेला ऊ लोग अपना मांस के अगर हो सके त ताजा आ पूरा सेवन 
करे जइसे क मांसाहारी जानवर करेला ब ना ओकर कोश का के मारले भा ओकरा के 
कवनो तरह से कषय कइले. 


हमनी के मानव जीव खात र प्रकृत दवारा बनावल कचूचा माल के अखंडता के परेशान करे के 
कवनो अध कार नइखे जब हमनी के न॒ पटान में मौजूद सगरी वैज्‌ न क साधन सभ के साथ हमनी 
के सभसे छोट एक कोश का वाला जीव बनावे में सकषम नइखीं जब हमनी के जानल 
मानल सभ पोषक घटक सभ के मदद से हमनी के कौनों जीव के कृतर म रूप से भोजन ना दे सके लीं आ 
ओकरा के ढेरद नलेज दानारखसकेली आ जब हमनी का मकई के दाना में मौजूद पदारथन 
के हजारवाँ ह॒सूसा के पहचाने में मुशूक ल से सफल भइल बानी जा. ई सही बा क॒ बहुत सारा शोध 
भइलबा आब ब ध पोषक तत्व सभ के मान्यता पर काफी प्रगत भइल बा आ एकरे पर णाम 
के रूप में कई गो महत्वपूरण पोषक ततव सभ के मानयता भी भइल बा 
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घटक सभ के खोज भइल बा बाकी ऊ सगरी खोज सभ के महत्व कृत्‌र म उपग्रह सभ के 

आव षकार से ढेर ना हो सके ला। मकई के दाना के रचना करे वाला कृतर मव टाम न आ पोषक 
घटक सभ के बीच के अंतर ओही क्रम के होला जेतना क मानव न रम तकृत्र म उपग्रह 

आ हमनी के पूरा गैलेकूट कस सूटम के बनावे वाला आकाशीय प 'ड सभ के बीच के 

अंतर। हालाँक कृतर म उपग्रह बनावे वाला वैज न क लोग कबो मौजूदा आकाशगंगा सभ के 
सफाया करे के अनुमान ना लगावे ला आ इनहन के जगह पर खुद द्वारा नया बनावल गइल इंटरसूटेलर 

प 'ड सभ के जगह लेवे के अनुमान ना लगावे लें। 


हमनी के सबसे बढ. याकोरसप्राकृत ककेन यम के धयान से अधूययन कईल बा 
जानवर आ सबूजी जीव के व कास के बारे में बतावल गइल बा। लेक न कवनो 
हालत में हमनी के प्रकृत के काम के पूरववत ना करे के चाही अवुरी ओकरा बाद दयनीय 


ग्रंथ के अर्क अवुरी कृत्र मव टाम न के मदद से ओकरा के फेर से बनावे के कोश श 
करे के चाही। 


जब हमनी के आलू भा मजूजा के टुकड ¶ मकखन में डाल के ओकरा के तलल शुर्‌ कर देनी जा त 
ओकरा नाश के प्रक्र या ठीक पह ला पल से शुर्‌ हो जाला। 
तुरतेईस॒ सकीमारे लागेला स कुड ` लागेला भूरा होखे लागेला आ फेर सूखे लागेला आ अगर 
हमनी का ऑपरेशन के तनी देर ले जारी राखब जा त ऊ चार हो जाला आ नीच राख में बदल जाला. ऊ 
भूख से भरल गंध जवन हमनी के नाक के छेद के गुदगुदी करेला ऊ प्राकृत क खाद्य पदार॒थन के सबसे 
कीमती घटक के गंध ह जवन हमनी के इंद्र यन पर हँस के पतली हवा में गायब हो जाला. 


पकावल आ बेक 'ग शबूद के प्रयोग एह अरथ में ना करे के चाहीं 
तइयार कइल न रमाण आ सुधार कइल जइसे क अबतक ले एकर इसूतेमाल रहल बा 
इनहन के इस्तेमाल बलुक बरबाद करे नषूट करे जरावे मारे भा सफाया करे के भाव के 
संप्रेषे तकरेखात रकरेकेपड † कहेंसेक ओह ऑपरेशन सभ से हमनी के सभसे कीमती 
पदार॒थ सभ के नषूट कर देनी जा जे हमनी के जीव खात र बहुत महत्व के होखे लें आ एह तरीका से 
हमनी के मानवता के ख लाफ सभसे घ॒ नौना अपराध करे लीं . 


एगो बचूचा के पकावल खाद्य पदारथ के सूवाद से घृणा होखेला जवन क 
खाए के नशेड १ के ही भूख लागे वाला लउकेला बस ओइसहीं 
अफीम नशा के आदी के मनभावन लागेला 


साधारण सोच वाला लोग सोच सकेला क॒ वंच त कइल क्रूरता होखी 
पकावल खाद्य पदार॒थ के स्वाद से म लल सुख के संतान। अइसन 
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लोग के एह बात के एहसास होखे के चाहीं क असल में पकावल खाना ब ॒लकुल सूवाद षूटना 
होला ई खाली भोजन के नशेड १ के सवाद षूट लागेला ठीक ओसहीं जइसे अफीम नशा 
करे वाला के नीक लागेला. अब तक ई साधारण सच्चाई बतावे वाला केहूना रहे काहेक अनाद 
काल से कहू भोजन के लत से मुकत ना रहे। 


नवजात बच्चा के अंग स॒ रफ कच्चा खाद्य पदारथ के संरचना के अनुकूल होखेला। बच्चा के 
कच्चा फल अवुरी सबूजी के बहुत मजा आवेला। 
ऊ सबसे अध का संतोष के साथे कच्‌चा अनाज आलू बीन्‌स बैंगन हर यरमटर आ 


मसूर खाला जवना के सूवाद ओकरा बहुते बढ या होला बाक र पकावलखाए वाला खात र 
बेरुखी होला. 


छोट लइका के पकावल खाना के सवाद से कवनो तरह के सुख ना म लेला ऊ अपना पूरा 
आतमा से ओह लोग से घृणा करेला आ परहेज करेला आ बहुते पीड ॥से ऊ ओह अप्राकृत क खाद्य 
पदारथन केन गल जाला. बाक रबेचारा सादाव चारधारा वाला माईबाप के ई बात ना बुझाला. ऊ 
खाली अपना नशा सेन र्‌देश तहो जाले आलइका केबढ यासेखाना ख यावे के बेचैनी में ऊ 
ओह नीच खादय पदार॒थन के ओकरा गला में अतना मजबूर करत रहेले क ऊ लड़का के एकदम सही 
नशेड १ बना देले जवना से ओकर स्वास्थ्य आ खुशी बरबाद हो जाला. 


अपना जीवन के पह ला कुछ साल में बचूचा एगो भयानक तरीका से आगे बढ ला 
अप्राकृत क खाद्य पदारथन के ख लाफ संघर्‌ष करेला। ई बात लइकन के कई गो बेमारी 
आ बारबार पेट के व कार से साफ लउकेला जवना से लडका पीड त होलें आसाथ ही साथ श शु 
मृत्यु दर के अध का दर से भी। एगो बच्चा एगो नया बनल एकदम सही फैक्ट्री ह। अगर हमनी के 
ओकरा अंग के सामानय पोषण गत व ध खात रप्राकृत क पोषक ततव के आपूरत करींजा 
त उ कबो बेमार ना होईहे। 


कचचाशाकाहार के सारवभौम क अपनावल सभका के मुकूत करे के एकमात्र तरीका बा 
बेमारी के अभ शाप से मानव जात एक बेर खात र। कच्चा खाए के प्रसार के शुरुआत बेमार 
लोग नवजात बच्चा जरूरी इचूछाशकत आबुद्ध से संपनून लोग आ कच्चा खाए 
वाला लइकन के समझदार माताप ता से होखे के चाहीं जे अपना घर से नीच भोजन के सगरी 
न शान के बाहर करे के बाधय हो जइहें जेहसे क... अपना लइकन के राह में प्रलोभन ना डाले 
के। पकावल खाना से सवेचूछा से परहेज के ई शुरुआती अवध ओह द नले चली जब 
अध कार यन के... 


Machine Translated by Google 


अपना इंद्र यन के आकच्चा खाए के अन वार्‍यघोष त करे के संकल्प करीहें एह तरह से 
प्रकृत केव वेकपूरण इचूछाशकत के अज्‌ गनी अन र्‌देश त जनमानस पर लागू 
करीहें. समय आई जब पूरा दुन या में कचूचाखाई के हावी हो जाई। ओह धनूय भव घय में खाना 
बनावल अपराध के रूप में जानल जाई। 


पकावलखाए के आदत के जलदी से खतम करे के कथ त कठ नाई एकरा से भईल 
नुकसान के नकार देवे के बहाना ना बने के चाही। 
चोरी डकैती आ हत्या के केहू जायज ठहरावे के कोश शना करेला हालांक मानव समाज से 
एह हान कारक पूलेग के खतम कइल संभव नइखे भइल. 
जरूरी बातईबा क वैज [न कलोगस दधांत रूप में मान लेव आ जनता के सामने घोषणा करस 
क खाना बनावे के खाद्य पदार्‍थ के संचालन गलत अप्राकृत क आ खतरनाक बा 
आ ई बेमारी के सीधा कारण बा। कच्चा खाए के वासूतव क व्यवहार में ले आवे के गौण सवाल तब बाद 
के घटनाक्रम पर छोड ल जा सकेला। 


पकावलखाए से क्रमश: भोजन के लत बेमारी च क त्साव ज्‌ Iन आ औषध 
व ज्‌ पन के जनम भइल बा। मेड कल साइंस के अंत म मकसद मनुष्य के कषीण आब गड ल 
अंग के ठीक कइल आ नवीकरण कइल होला। मेड कल साइंस के जगह कचचा खाए वाला के आपन 
व ज्‌ पन भा सवासथ्य होला जवना के मकसद ऊपर बतावल गइल कषय के रोके आ वर्तमान 
आ आवे वाली पीढ खात रसूवसूथ सुखी लंबा आशांत पूरण जीवन सुन श्च त 
कइल होला। सभ रोग प्रकृत केन यम के उलूलंघन के चलते होखेला। कच्चा खाए से लोग ओह 
कानून के सम्मान करे के मजबूर हो जाला. 


हमरा पर वार में कचचाखाए के प्रथा 


साल के उम र में हम एह लाइनन के ल॒ खे में सक्षम बानी एकर कारण बा 
कच्चाकचचा खाए के बा। सातआठ साल पह ले हमार दल के हालत अतना खराब रहे 
क हारटसूट्रोक अन वार्‍य लागत रहे। कुछ सीढ चढ ला पर हमरा बेदम हो जात रहे हमरा में 
एतना ताकत ना रहे क एक लोटा पानी उठा सकीले। कबूज अपच पेट में जलन 
अन द्रा स रदर्‌द ढेर गाउट सूक्लेरोस स हाईबूलड प्रेशर टैचीकार्‌ड या 
क्रोन कबूरोंकाइट स बवासीर आ बारबार सर्‌दी हमरा जीवन के बहुत द॒ न से साथी रहल रहे। 
कच्चा खाए के बदौलत हम ओह सब व॒ कार से छुटकारा पा लेले बानी। हम सूथायी रूप से आपन बूलड 
प्रेशर से घटा के क देले बानी अवुरी नाड पी के दर से कम 
कके क देले बानी।ब ना कवनो थकान के न शानी के 
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चार घंटा में पैदल तजरीश आ वापसी क लोमीटरके दूरी होसकेनी बकरीन हन 
पहाड पर चढ सकेनी सीढ से ऊपर भारी सूटकेस उठा सकेनी आ जब समय म॒ लेला 
त साधारण रोजमर्रा के द॒ नचर्‌या के रूप में क लोमीटर के टहल सकेनी। हम जे एक 
समय पुरान ब्रोंकाइट ससेपीड त रहनी आ साल में कई बेर इनूफ्लूएंजा से लेट हो गइल 
रहनी प छला कुछ साल में आम सर्‌दी तक नइखे भइल आ साल भर खुला हवा में सुतल बानी 
जाड गमें आ गरमी में जवना में ठंडा भा माइक्रोब के कवनो डर ना होखे. 


सालन पह ले हमरा गाउट के अतना गंभीर हमला हो गइल रहे क हम छू ना पवनी 
हमरा बड का पैर के अंगूठा के जोड आज हम अपना पूरा ताकत से ओह लोग के मोड 
सकेनी ब॒ ना कवनो दरद के कवनो न शानी के। एटोफैन एसीटीएच ड ज टल स 
ब्रोमाइड आयोडीन एसूप र न एंटीबायोट क अवुरी हजारों अवुरी दवाई के माधूयम से 
दुन या में कहाँ अयीसन नतीजा म लल बा 


म नटमें धड़ कन के दर से काम करे वाला दल से पूरा भरोसा से उम्मीद 


कईल जा सकता क॒ उ बहुत साल तक काम करत रही जवना में उ कबो सूट्रोक के खतरा 
केश कार ना होई। पकावलखाए केसथ त मेंजइसेक नाड पकेगत मेंग रावटतबे 
होला जब द ल कमजोर होखे लेक न हमरा मामला में इ हमरा पाचन अंग के संचालन में 

न यम तताकेसूवाभाव कपर णाम ह। 


इ बेहद महत्वपूरण बा क जब भी हम अपना पेट प सामानय मात्रा से कई गुना 
प्राकृत क खाद्य पदार॒थ के ओवरलोड करे के कोश शकरेनी तउपेटमेंजादाद नतकना 
रहेला बालुक एके बेर में आंत में गुजर जाला अवुरी कुछ घंटा में शरीर से बाहर न कल जाला 
ब ना गुजरले कवनोसड न आब ना पाचन संबंधी तनको व कार पैदा कइले भा हमरा 
कवनो तरह के बेचैनी पैदा कइले. एह हालत में हमार नाड वदर म॒ नट में चारपांच धड कनसे 
अध कानाबढ जाला जबक जब हम सामान्य इंसान न हन पकावल खाना से अपना 
के संतुषूट करे के कोश शकरेनीतद लकेधड कन तुरंत तक कूद जाला 
आ हमरा पेट के हलकापन के सामानय एहसास वापस आवे में द॒ न लागेला। 


अपना साथेसाथे हम अपना तीसरा बच्चा के कच्चा खाए वाला के टूप में पालन पोषण कर रहल बानी। 
उतपह लही से सात साल के तनी लसबाड लेक नउकबोपत त खाना के एको कटोरा मुंह में 
नईखी डालले। उनकर सवासथूय के... 
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पूरणता के मूर्त रूप द हल गइल बा. अब हम देख सकत बानी क  कच्चाखाए वाला आ पकावलखाए 
वाला लइकन में कतना बड हन अंतर बा. एको पकावल लड़का से सौ कचचा खाए वाला लड़का के पालन 
पोषण कइल आसान बा. लइकन के बेमारी जइसे क॒ ठंढासरदी दसूत आ कबूज भा लड़का 

के ढेर भा कम खाए के परेशानी केच ता करे के मौका कबो ना म लेला. ऊ लारक न यर हँसमुख होली 
आ जब भी मन करे त टेबुल पर जा के जवन भी चीज खाए के पसंद करेली ओकरा में आपन मदद करेली। 
द नभरब नाकवनोसनक भामनमौजी के ब नारोअले ब ना आसपास के लोग के 


परेशानी कइले खेलत रहेली गावेली आ नाचत रहेली। 


साँझ के ठीक बजे सुते जाली आ कुछ म॒ नट अपना मन में गावे के बाद आँख बंद क के सबेरे बजे 
तक टॉप न॒ हन सुत जाले। एतने ना इ एगो सबसे उल्लेखनीय तथ्य बा क पह ला कुछ महीना के 
बाद हमनी केस रफ तीन चार मौका याद बा जब उ रात में जाग गईल रहली। उनकर नींद अतना 

गह राह आधूवन बा क कवनो शोर भा हरकत से ऊ जाग ना पावेली. 


जब बालवाड पी के अउरी लइ़कालइकी ओह लोग के नाशूता के टेबुल पर बइठ के रोटीपनीर रोटी 
मकखन पेसूट्री वगैरह खाले त ऊ आपन घर सेल हल फल के बैग न काल के चुपचाप मजा लेत 
बाड १. 
जब हमनी के दोसूतन के मुलाकात पर जानी जा त ऊ पूरा उदासीनता से ओह ओवरलोड चाय के टेबुलन के 
देखेली जवना के चारो ओर लोग बइठ के हर तरह के पेसूट्री आम ठाईके मजा लेत रहेला. ऊ 
कबो कवनो इचूछा ना जतवली ज ज्‌ पसासेभीना ओहमें से कवनो के सूवाद लेबे के. एही 
तरे कचूचा खाए वाला सभ लईकन के पालनपोषण होखे के चाही। 


हमार मेहरार्‌ जेकरा पर हम कबो आपन व चार जबरदसूती नइखीं कइले धीरेधीरे 
अपना बच्चा आ अपना सूवासथूय खात र अपना पोषण प्रणाली में बदलाव करत अब पूरा 
तरह से कचूचा खाए वाली हो गइल बाड आ अपना हालत से काफी संतुषूट बाड १. शुरुआत करे 
खात रउमांस के एकदम छोड देली अवुरी ओकरा बाद मांस रह त पकावल वूयंजन के सपूताह में 
एकदुगो तक कम क देली। जइसेजइसे लड़का तनी अउरी बड होत गइल एह सब के जगह बीच 
बीच में ल हल गइल कुछ उबले आलू ले आवत गइल। आख र में ईहो पूरा तरह से छोड द हल 
गइल जब एक द नलइकापूछलस क ऊगंदागंधकासेबामममी एकरा बाद उ खाली 
साबुत भोजन के रोटी के पातर टुकड 7 लेली जवन उ कबोकबो अखरोट के संगे खात रहली जवन 
क बच्चा के अनदेखी रहे। आज उनुका कच्चा खाए के अद्भुत असर उनुका जीव प 
देखाई देता अवुरी कवनो आश्चर्य के बात नईखे 
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एह से क ऊ सभ पकावल खादय पदारथ से परहेज करे। आई सब ब ना कवनो खास द ककत के 
पूरा हो गइल एक बेर गंभीरता से फैसला हो गइल. जब घर में पकावल खाना के गंध ना आवे त कच्चा 
खाईल बहुत साधारण बात हो जाला। इहे तरीका उ सभ माताप ता के अपनावे के चाही जवन क 
अपना सवासथूय के महत्व देवेले अवुरी अपना बच्चा से प्यार करेले। 


आदमी के सब बुरा आदत पकावल के नतीजा ह 


खाईल 


कच्चा खाए से शराब तंबाकू नशा के लत अवुरी लोभ जईसन बाकी सभ कुरीत के 
मैदान से बाहर न काल द हल जाई। ई लत अब कच्चा खाए के साथ ना हो सके. ई कुरीत 
भोजन के लत के उपग्रह हवें। 


कच्चा खाए के जीत से आख रकार दुन या में आ राषूट्रन का बीच सूथायी शांत 
सूथाप त हो जाई. आदमी के सगरी अपराध नफरत दुशूमनी अहंकार ईर्‌षूया आ 
सामानय तौर पर सगरी बुरा आदत पकावलखाए के संतान ह. पकावलखाए के उन्मूलन से आदमी के 
जुनून शांत हो जाई ओकर मन उदातूत हो जाई आज न गी अतना सहज हो जाई क अब मरद 
लोग एक दोसरा के मांस फाड ` के बाध्य ना रही भा पोटेज के गंदगी खात र आपन अंतरात्मा बेचे के 
बाधूय ना रही. 


आहार के पर कलपना के सीम त होखे के चाहीं 
अप्राकृत क पोषण के सथान पर प्राकृत क 


ख आवे के तरीका के बारे में बतावल गइल बा 


पूरा कच्‌चाखाईल ही मानव जात के बेमारी से मुकत करे के एकमात्र तरीका बा। 
आधा नाप कबो कवनो नतीजा ना देले अवुरी ना द॒ ही। पकावलखाए के वरतमानसूथ त में 
व श षूट आहार के पोषण मूलय के सभ स्वीकृत गणना के कवनो ह॒ साब से ना मानल जरूरी बा। 
बेमारी चाहे जवन होखे जब खानपान के सवाल प चर्चा होखता त हमनी के स र॒फ कच्चा अवुरी 
पकावल प्राकृत क अवुरी अप्राकृत क शुद्ध अवुरी पत त के संदरभ में सोचे के होई। 
रेड यो अखबार आ कई तरह के तरीकासेव श षघटव टाम न खन ज आ प्रोटीन 
के इस्तेमाल पर रोज जवन स॒ फार श कइल जाला आ ओह लोग के कैलोरी मान के बारे में 
द हल जानकारी पूरा तरह से होला 
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अव्यावहार क बेकार आ खतरनाक खासकर जब ई नशा आ जानवरन के खाद्य पदार॒थन के 
इसूतेमाल पर आधार त होखे. 


अलगअलग पोषक पदार॒थ के गुण पर व॒ चार करत घरी हमनी के एह बात के ब लकुल च ता 
ना करे के चाहीं क कवनो खास पोषक तत्व में कवन खास व॒ टाम न भा दोसर घटक मौजूद बा. ई 
हर मुँह में भोजन में सभ तरह के घटक के अन वाऱ्य उपसूथ त ह जवन अन वार्‍य होखे के चाहीं। 
एहसे हमनी के ध्यान राखे के होई क हमनी के जवन भोजन के सेवन करेनी जा ओकरा में से 


कवनो घटक गायब ना होखे। इहे हाल तब होला जब हमनी के कवनो कच्चा सबूजी के खाद्य पदारथ खानी 
जा जबक पकावल खाना में उ हजारों में अनुपसूथ त होखेला। 


सद यनसेहजारनव शेषज्‌ आहारव ज्‌ पन बनावत बाड ` 
उनकर खास अधययन के बारे में बतावल गइल बा. बाक र चूंक ऊ लोग खाली गौण समसया पर 
ध्यान द॒ हले बा आ रसोई में लागल आग से होखे वाला नुकसान के धयान में नइखे रखले एहसे ओह 
लोग के शोधवांछ तपर णाम ना दे पवले बा आ एकरा से भी बुरा बात बा क एह लोग के अनेक 
व रोधाभास का चलते ई मानव जात खात रव नाशकारी रहल बा . इहाँ तक क शाकाहारी लोग 
भी जेकरा के ओह लोग में सबसे प्रगत शील मानल जा सकेला आग से होखे वाला नुकसान के 
त सहन कईले बाड ` बालुक उ लोग सफेद रोटी अवुरी र फाइंड चीनी के इसूतेमाल के भी सहले 
बाड ` जवनक सभ कीमती घटक से रह त बा। एकरा बावजूद इ कबूल करे के होई क इंसान 
के नशा के जीत में शाकाहारी लोग सबसे खड सड क से गुजर चुकल बा। सबसे कठ न 
कदम मांस से परहेज बा जवना के बाद मांस रह त आहार के जगह कच्चा खाद्य पदार॒थ के इसूतेमाल 
कईल एगो छोट कदम मात्रबा हालांक ए छोट कदम से ही उनुका अंत म लकषूय तक पहुंचे के 
होई। एह से उम्मीद कइल जा सकेला क हर तरह के राय के शाकाहारी कचूचाखाना के स॒द्धांत के 
स्‌वीकार करीहे आ एके बैनर के नीचे एकजुट हो जइहें ताक ओह सुखद जीवन के नींव राखल जा 
सके जवन हमेशा से मानव जात के सपना रहल बा. 


आहारव ज्‌ ननकेव शेषज्‌ केरूपमें अमेर कामें जी हाउसर के बहुत प्रत षूठाम लल 
बा। बाक रहाउसर भी जेतनाप्रगत शीलबा बाकी आहार व शेषज्‌ न के तुलना में खाना 
बनावे से होखे वाला नुकसान के ध्यान में ना रखेला आ एह से ऊ रसोई में भइल नुकसान के परचे के 
माधयम से बहाल करे के कोश श करेला। एक पल खात रमानलीं क उनकर सलाह 
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हो सकेला क कवनो उपयोगी मकसद पूरा होखे. बाक र कहाँ बा मजदूर खेत के मजदूर भा 
गली में आम आदमी क ऊ हजार डॉलर के फीस खोज लेव जवन ओकरा सुबह केतना कर या गुड 
लेबेके पड | साँझ के केतना खमीर लेबे केपड † भाकवनोखासव टाम न के केतना 
हजार यून ट ओकरा रोज न गलल जरूरी बा 


इ सही तरीका नईखे। पूरा के पर च त करावल जरूरी बा 
दुन या के मानव जीव के अभ नून कच्चा माल के साथ यथासंभव पूरा तरीका से वर्तमान पोषण 
के आदत में मौल क रूप से बदलाव करे खात र आब सेस आहार आ अलगअलग व टाम न सभ 
केस फार शसभ पर रोक लगावे खात र। 


व ज्‌ पनकेपुरुषजानतबाड क रोटी पॉल श चावल चाहेमांस के आहार सेव शेष 
रूप से खाना खाए वाला कवनो आदमी लंबा समय तक ज॒ ए के उम्मीद नईखे क सकत। बाक र आम 
आदमी के ई बात नइखे मालूम. उनुका व चार से उ खादय पदार॒थ बेहतरीन पोषण देवेला। हमनी 
के कइसे गारंटी दे सकेनी जाक पर सथ त के बल में भा गरीबी के दबाव से कवनो व्यकूत 
मूरखता से अकेले ओह खाद्य पदार्‍रथन से अपना आ अपना लइकन के ना ख याई आ पर णामसूवूप 
अपना के बरबाद ना करी. एह पूरा व षय से जतना पर च तबा ओतना नामी वैज न कभी 
अपना लालच के आग्रह के व॒ रोध करे में असमर्थ बा आ ऊ ओह शाप त पदार॒थन के अतना खा 
लेलाक ऊधीरेधीरेबाक रन श्च तर्‍्‌पसेखुद के मार लेला आ एकरा माध्यम से बहुते 
जलदी आत्महत्या कर लेला कैसर भा द लके दौरा पड जाला. एह से खाली एह ब चार सभ के 
क ताब सभ में प्रचार कइल पर्‍यापूत नइखे जनता के पोषण के आदत में बुन यादी योजनाबद्ध 
बदलाव ले आवे खात र राजूय के उच त अंग के जुटावे के जऱूरत बा। पोषण संबंधी घटक सभ 
के भारी बरबादी के धीरेधीरे सीम त करे आ कच्चा आन रमल खाद्य पदार्‍्‌थ सभ के सेवन के 
प्रोतसाह तकरेखात रसकर य उपाय करे के पड १। हर तरह के आहार के अंत म उद्देश्य 
कचूचाखाना होला जब आहार शबद के मतलब खतम हो जाला आ प्राकृत क पोषण भा मानव 
कारखाना खात र अखंड कचचा माल अभ व्यक्त के जगह म ल जाला। 


कृतर मव टाम नआखन ज के इस्तेमाल होखे के चाहीं 


रुक गइल 
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प्राकृत क खाद्य पदार्‍थ सभ में पोषक ततव सभ के सापेकष क मात्रा में बहुत अंतर 
होला एहमायनेमेंक एकघटक केएक म लीग्राम के ब परीत दुसरा घटक के म॒ लीग्राम के 
हजारवाँह सूसा आत हाईकेम लीग्राम केलाखवाँह ससा होसकेला।बाक र 
म लीग्राम के दस लाखवाँ ह॒ सूसा के घटक मानव फैक्ट्री खात र ओतने जरूरी बा 
जतना क एकम लीग्राम के. अब खाना बनावे के दौरान ठीक उहे घटक जवन छोटछोट न शान में ही 
मौजूद होखेला जवन क पह ला बेर नषूट हो जाला। 


केहू सोच सकेला क काहे अइसन खराब कच्चा माल के साथ मानव फैक्ट्री एके बेर में काम ना 
छोड़ ला जइसेक एगो साधारण फैक्ट्री करेला बलुक काफी लंबा समय तक आपन कामकाज 
जारी रखेला एह तरह से लोग के गलत न घकर्‌ष पर पहुँच जाला क जवन भी भूख के पूरा करेला उ 
पोषण ह . 


बात के तथ्य ई बाक मनुष्य के शरीर कवनो साधारण ना होला 
कारखाना. ई एगो ब साल दुन या हवे जेह में लाखन न वासी असंख्य फैक्ट्री 
ब ब धसंगठन स सूटम सूटोर र जरवइत्याद बाड `। भले ही ओकरा कवनो पोषण 
ब लकुलनाम ले लेक न एकरा बावजूद इ अपना संग्रहीत भंडार के इसूतेमाल में बोलाव के 

द न तक चाहे ओकरा से जादे समय तक अपना के ज दा राख सकता। 


जीव में घुसला के बाद पोषक तत्व सभ के खून के माधूयम से पूरा मनुष्य के शरीर में 
ब तरण होला आ हर कोश का के एकरे संरचना आ ब॒ सेसता के अनुकूल पदारथ म॒ ले ला। 
बाक रग्रंथ आअंगके कोश का ओह कुछ कषयग्रसूत घटकन से कुछ ना लेले जवन पकावल 
खाना में अतना छोट क स॒ ममें मौजूद होला जवना केग नती कहू के अँगुरी पर कइल जा 
सकेला. ऊ लोग इंतजार करत रहेला भूख आ अभाव में जबलेक ओह लोग के माल क 
प्याज हर यर सबूजी भा फल के टुकड 7 पर आपन मदद करे खात र आपन अँगुरी बढ पवे के 
ह॒ ममतना कर लेव. 


आदमी के अलगअलग कोश का के भूखमरी के एहसास ना होला काहे क 
ग्रंथ आकारबन ककोश काके अतूयध क भूख के बावजूद ओकर पेट भरल बा ओकर लत 
संतुषूट बा ऊ खुद संतुषूटबा. बाक रअबह यो अध का सामग्री बेकार आलसी आ 
न षूक्र यकोश काबाड सँ जवनलालचसेसंबंध त पूरीतरहसेसंतुल तन रमाण 
सामग्री के खा जाली सँ 
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इनहन के संरचना सभ के ओर बढ ` ला आ शरीर के थोक बढ के मजबूत आ मजबूत करे ला। 


इहे कारण बा क क लोग्राम फालतू बेकार कोश का के संगे 
तथाकथ तसवसूथ मोट अवुरी जोरदार आदमी के लगे कुछ सौ ग्राम सक्र य व शेष 
कोश काना होखेला जवना के मदद से ओकर कवनो ना कवनोग्र॑थ न यम तरूप से काम क 
सकता आन रदोष उत्पाद केन॒ रमाण करेला। जबले ग्रंथ आ अंग सभ के सकर॒ यकोश का 
सभ के अंत म अवशेष से वंच त ना कइल गइल होखे तबले आदमी अपना असूत त्व के कवनो 
तरीका से घसीटे में सकषम होला बाक रजब आख र मेंऊ लोग खरच हो जाला त मौत अन वार्‌य 
हो जाला. 
तब तृपूत मोट आ जोशगर आदमी अपना ग्रंथ आ अंग के भूखे मरला का चलते मर 
जाला. उदाहरण खात र हृदय के कोश का सभ में सामानय संकुचन करे खात र जरूरी 
शक्त आ लोच खतम हो जाला। एकरा बाद द ल अपना कोश काकेसंख्या बढ ॥केसथ त 
के बचावे के कोश श करेला जवना के नतीजा में इ जानवर के प्रोटीन अवुरी सफेद रोटी से बनल 
कोश काकेसंगेबढ जाला। लेक न एकर कवनो फायदा नईखे काहेंकी ए कोश कामें 
कवनो उपयोगी काम करे के क्षमता के कमी होखेला अवुरी अंग के धड कन एकदम बंद होखे में देर ना 
लागेला। 


हमनी के पक्का तौर प नईखी जानत केतना अलगअलग घटक में जाला 
गेहूं के दाना भा कवनो दोसरा सबूजी के शरीर के बनावल. एगो कालूपन क अनुमान त संख्या 
ल हलजाव कहलींक . प्रकृत केसबसेमौल कन यमन के 
अनुसार तब हमनी के तरक देवे के चाहीं क मानव कारखाना खात र जरूरी कचूचा माल 
अलगअलग पदार॒थ से बनल होला आ ओह सामग्री के आपूरत में ई खास 
धयान राखल जऱूरी बा क घटक में से कवनो एक भा दोसर अइसन ना होखे अनुपसूथ त. 


मानव कारखाना के सामानय संचालन सुन शच तकरेखात रइ सबसे प्राकृत क प्रणाली ह। 


अब देखल जाव क एह पकावलखाए के आहार व॒ ज्‌ पन केतना टॉपसीटर्‌वी बा 
उम र के बा. पुरुष ओह जरूरी पदार्‍थन के सामूह क व नाश के लेके चलेलें आ अपना घटक के 
कुछक स मसे ही अपना शरीर के पोषण करेलें। 


सालों तक मेहनत के शोध के बाद जीवव ज्‌ पनी के पाता चलता क पनीर मकखन 
ल वरचाहेद माग में मात्र प्रकार के पदारथ होखेला। केहू के उम्मीद होईत क उ 
लोग कबूल करीहे क॒ उ लोग के लंबा मेहनत के नतीजा में उ लोग के पाता चलल बा क अयीसन अवुरी 
अयीसन खाद्य पदारथ में मात्र गो होखेला 


केवा 


Machine Translated by Google 


तरह के क्षीण असंतुल त जहर वाला कषयग्रसूत आ मरे वाला पदारथ आ हमनी के कच्चा माल बनावे वाला घटक 

सभ के क स मकेअनुपसूथ त होलाआ एहीसे ऊ खाद्य पदार्‍थ सभ में एतना कमी हान कारक आ 
खतरनाक होला क पोषक तत्व के एप में इनहन के इसूतेमाल ना होखे के चाहीं केहू के स॒ फार श कइल गइल बा. बाक र 

एकरे बजाय ऊ लोग एकएक क के ओह सगरी पदार्‍थ सभ के नाँव बतावे ला जे ऊ लोग ओह खाद्य पदार्‍थ सभ में 

म ले में कामयाब भइल बा पोषण में इनहन के कामकाज के ब॒सूतार से वर्णन करे ला आ इनहन के गुण सभ के ग॒ नती 

कइला के बाद इनहन के लाभकारी पोषण के रूप मेंस फार श करे लें। हजारन पोषक तत्वन के अनुपसूथ त के बारे 

में एक शबूद के ज कर ना करेलें आ ना ही पोषण में ओह लोग के भूम का भा ओह लोग के अनुपसूथ त काबाद अन वार्‍य रूप 
से आवेवाला व॒ नाशकारी पर णाम के बारे में बोलेलें. 


तबो ई व चार एह सवाल के काफी जरूरी पहलू बा। 


ई बात धयान में राखे के पड पँक कचचा के कामकाज एतना बहुव ध होला 
जीव में अइसन खाद्य पदारथ जवना के भले कवनो चमत्कार से आदमी ओह सब के जान गइल होखे बाक र पूरा जीवन भर ओह 
लोग के वर्‌णन खात र परयापूत ना होखी. हमनी के पोषण के एगो प्राथम कन यम के रूप में एह तथ्य के माने के चाहीं क 


कवनो पोषण घटक अगर समग्रता के छोड के अलगाव में ल॒ हल जाव त ओकर असली मकसद पूरा ना कर सके. 


जब केहू सबसे मशहूर वैज न कतक के ओर इशारा करेलाक बा 
जवन सफेद रोटी खाला ओकरा में कवनो व टाम नकेकवनोन शाननइखे ऊब ना कवनो संकोच के जवाब देत बा क 
ऊव टाम न वाला खाद्य पदार॒थ भी खाला बराबर औच त्य के साथ ईट भट्ठा करे वाला द नभर आपनईटब छा 
सकेला आब ना कवनो मोर्‌टार के आपन देवाल ऊपर उठा सकेला आ फेर तरक देत बा क कई बेर अइसनो होला जब ऊ मोर्‌टार 
के इसूतेमाल करेला. अइसने अंधता ह जवन भोजन के लत के कारण होला। 


सफेद रोटी का होला अगर सूटारच चीनी वसा प्रोटीन आ कई तरह के मरल नमक ना होखे दोसरा शबूदन में कहल 
जाव त हमनी के कचचा माल बनावे वाला घटक में से कुछ घटक के बेजान राख ही अगर उपर के में 
से कवनो ना होखे तर फाइंड चीनी का होला जहर युकूत प्रोटीन आ कुछ कषीण घटक के न शान ना होखे त मांस का 
होला तबो आदमी एह कुछ पदारथन से अपना पेट के कगार पर भर देला आ अपना अंगन के हजारन वाकई जरूरी पोषक 
तत्व से वंच त कर देला. रहल बात ओकरा से पैदा होखे वाला व कार के जवन ओकरा अंग में आवेला त केहू बन सकेला 
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असपतालन में जाके भा मेड कल पाठ्यपुसूतकन में च त्रन के जांच करके कुछ व. चार। अइसन 
भयानक व कृत घाव आ अल्सर कइसे हो सकेला अगर बेहतर पोषक ततूवन के अभाव से ना 


होखे त 


हालाॉँक वैज न क लोग के अबतक ले हजारन पोषक तत्व सभ में से महज 
क स मकेखोजभइलबा च क त्सासाह त्यकेएगोबड हन ह ससा ओह पदारथ सभ 
केपरभावकेब बरनखात रसमर्‌प तबा ईबहुतसाराअउरीच क त्सागत व ध 
सभ के आधार भी बने लें। एकरे अलावा ओह पदारथ सभ केन रमाण आब तरणखात रपूरा 
दुन याकेलंबाई आ चौड ई में ब्यापार कप्रत षूठानसभ के ब साल जाल फइलल बा। 


हमनी केबढ या से कल्पना कर सकेनी जा क अगर ओह घटक के जगह 
शोधवैज्‌ न कएकद न भा गो पदार॒थ खोजे में सफल हो जासु 
भा तरह के पदारथ के त बाते छोड दीं. आज के आदमी के नजर अपना देह खात र जरुरी 


असली कच्चा माल के अखंडता से दूर हो गइल लउकत बा या त ऊ तुरते ओकरा न पटान में ना होखे 
भा ओकरा ओह लोग के हासल कइल असंभव लागेला. त ओकरा अपना जीव के जरूरत के पूरा करे 
खात र एकएक क के खोजे खात र हर कोना में देखे के पड `ला। शोध वैज न क लोग खाली ओह 
पदार॒थन के वैज न क मानेला जवना के सूत्र ओह लोग के मालूम होखे आ क॒ ताबन में छपल 
होखे. चूंक ओह लोग के गेहूं के दाना के घटक के पूरा सूत्र के बारे में कवनो जानकारी नइखे एहसे ओह 
लोग के ओहमें कवनो वैज्‌ न क बात नइखे लउकत. ई एगो आम पदारथ हवे जे आसानी से 

म लेला हर जगह भरपूर मात्रा में होला आ सभके मालूम होला। बाक र जब ऊ लोग कवनो नया 
पोषक तत्व के खोज आ ओकर फारमूला खोजे में सफल हो जाला त एकदम अलग बात होला. 
तबईवैज्‌ न कहोजाला एकरखोजकेच क तसा के कषेत्र में एगो बड हन जीत के रूप में 
सराहल जाला आ एकरा अलावा ई कारखाना दवाई के दुकान आकूल न कमेंताजा जोश आ 
उत्साह के पर चय देला। आई सब एहसे क आदमी आपन उजूजर रोटी छोड ` के इचूछा 

नइखे राखत. 


जवन होखे लोग के आख रकार ई मान लेबे के पड क बेमारी से छुटकारा पावे के एकमात्र 


तरीकाबाक पह लेकड ¶ईसेसीम त कइल जाव आ फेर हमनी के पोषक तत्‌वन के सामूह क 
व नाश पर पूरा तरह से रोक लगावल जाव. 


एकरा खात रज ममेदारन काय के गहन प्रचार करे के पड १ 
आकेसामूह कव नाशरोकेखात रसक्र यउपायकरेकेपड १ 


केवा 
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पौषूट क घटक के बारे में बतावल गइल बा। ओह लोग के कच्चा खाद्य पदार्‍रथन के म॒ श्रण से नया 
क स मके व्यंजन लेबेकेपड आ जनता केस फार श करे के पड १ जवना के पोषण के 
आदत में तब धीरेधीरे बदलाव होखी. एकरे नतीजा बा क अब जवन बेमारी मानवता के ग्रसूत बा 

उ धीरेधीरे खतम हो जाई अवुरी हमनी के जीवन यापन के लागत में एगो अपार अर्‍थवयवसूथा प्रभाव त 


होई। 


हमनी के कचूचा खाए वाला बने से पह ले हमनी के पर वाररोजएक क लो रोटी के 
सेवन करत रहे जबक अबएकक लो गेहूं हमनी के आठ से दस द॒ न तक चलेला। सफेद रोटी के 
आहार प हमरा बहुत पह ले मर जाए के चाहत रहे लेक न जीवनदायी गेहूं के बदौलत हम अभी तक 
जीयत बानी अवुरी हमरा पूरा भरोसा बा क हम कम से कम साल अवुरी ज दा रहब। 


कचूचाखाना के सूवासथय के बीच के तुलना आ... 
पकावलखाए वाला बच्‌चा पकावल खाना खईला से होखेवाला नुकसान के पुषूट॒ करे के 
सबसेन मनतरीकाबा 


एह स॒ दधांतन के सबसे पह लेडे नर्सरी बाल घर अस्‌पताल आ रेसूतरां में 
अपनावे के पड आ ओकरा बाद एकरा के आम जनता का बीच प्रचार का माधूयम से लोकप्र य 
बनावल जाव. हम जइसन सादा आ अकाट्य तथ्य पेश कइले बानी ओकरा साथे उमेद कइल जा सकेला 
क साफसुथरा वैज Iन क एके बेर में काम पर लाग जइहें. बाक र अगर ऊ लोग चाहत बा 
क अउरी ठोस सबूत होखे त हम न मूनल ख त परीक्षण के प्रसूताव देत बानी. कवनो बच्चा के 
घर मेंश शुके दुगो बराबर समूह में बांटल जाए जवना में से एगो के वर्तमान च क त्सा तरीका 
सेखाना ख यावे के चाही दूसरा के कचचा खाए के स दधांत से पालन पोषण होखे के चाही। तब 
दुनो समूह के सूवासथ्य के तुलना एक दूसरा से कईल जाए। हमरा एह बात में कवनो संदेह नइखे क शुरू 
सेहीपूरादुन याकेसाफहो जाईक दुनो में से कवन वयवसथा पोषण के सही मायने में 
वैज न क अवुरी मानवीय बा। असूपताल के मरीजन के इलाज खात र एह तरीका के अनुकूल त 
कइला से भी इहे पर णामम ल सकेला. 


कई गो सरल व॒ चारधारा वाला लोग एह परीक्षण पर एह आधार पर आपतूत कर सकेला 
क लइकन पर अइसन प्रयोग कइल पाप भा चोट पहुँचावे वाला बा. 
हालांक जदी अयीसन लोग तनी गहराई से सोचीहे त देखाई द ही क इ कवनो बच्चा के इरादा के 
मुताब क शुद्ध पोषक तत्व के पूरा संग्रह से खाना ख या के ओकरा जीवन अवुरी स्‌वासथूय के रक्षा 
करे के प्रयोग नईखे 
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प्रकृत से मानव जीव खात र। असली प्रयोग ऊ अमानवीय परीक्षण हवें जवन व॒ ज्‌ पन 

केआड मेंकुछक स मकेस 'थेट क पदार॒थन के साथे कइल जाला जवना के प्रयोगशाला में 
अभी तक मुशूक ल से पहचानल गइल बा जवना के नतीजा में लाखों बचचा अपना शैशवावसथा में 
जीवन से दूर हो जालें जवना से उनकर माईबाबूजी कड वा में पड जालें शोक. प्रयोग ऊ 

ऑपरेशन हवें जे पत त खाद्य पदार्‍थ आ जहर से लोग के स्वासथूय के साथ खेले 

लें आ नया बेमारी पैदा करे लें। एह बेमारी सभ के हासयासपद रूप से सभूयता के बेमारी के नाँव द हल 
जाला अइसन सभूयता परतनकोशरमकेभावना आब नाईब चार कइलेक जवना 
हालात सभ से अइसन बेमारी पैदा भइल ओकर नाँव अज्‌ नता बर्बरता भा बर्बरता रखल जा सके 
ला बाकी सभूयता ना। 


वैज्‌ न कसंसथान आज मूमेदार राज्य न काय के जरूरी बा 
आगे के ब ना कच्चाखाए के समसया के जांच करी 
देरी 


हम एगो कट्टरपंथी आ साथेसाथे एगो बहुते सरल आ प्राकृत क तरीका प्रसूताव त कइले 
बानी जवना से मानव जात धरती के हर बेमारी से मुकत हो जाई. इ एगो बहुत जरूरी मामला बा जवना 
पसभवैज्‌ न क डॉक्टर बुद्ध जीवी अवुरीज ममेदार राजूय न काय के तुरंत ध्यान 
देवे के होई। ओह लोग के या त सारवजन क तौर परसाब तकरेकेपड पक हम 
अपना व चार में गलत बानी आ ओकरा के बुन यादी प्रयोग से खंडन करे के पड १ भा ओह लोग के 
आपन सच्चाई के पुषूट करे के पड आ ओकरा के व्यवहार में उतारे खात र जरूरी कदम उठावे के 
पड १. खास तौर प अगर डॉक्टर लोग के ओर से कवनो उदासीनता चाहे चुप्पी के प्रदर्शन होखे त 
आम जनता एकरा के बेमारी के भगावे के उनुका ओर से अन चछा के साफ मामला के रूप में समझ 
सकता ताक ओकर क्षेत्र चाहे संचालन में कमी ना आ सके। न॒ जी तौर पर हम ई नइखी मानत 
क ईबात आमतौर पर सही बा काहे क अतना बेरहम इंसान बहुत कम हो सकेला बाक र 
डाकटरन के सकारातूमक सबूत देबे के पड क ओह लोग के मकसद पइसा कमाए से 
अध का आ उदातूत बा आ असल में ओह लोग के उद्देश्य व ज्‌ पन के सेवा मानवता के सेवा ह. 


कुलीन जनभावना आ परोपकारी डाक्टर कच्चा खाए के स्वीकृत से अपना आकांकष त 
उद्देश्य तक पहुँच जालें जबक अमानवीय सवार्‍थी आ लोभी डाकटर लोग एहमें आपन न जी 
नुकसान देखेला. गह राह जड जमावेवालारीत र वाज बदले केकथ तकठ नाई एकरा 
खात र एगो फीका बहाना के काम कर सकेला 
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दुषूट लोग केन गड ल सवार॒थ पर परदा डाल दीं। कचचाखाए के खोज कुलीन से अनार्‌य 
नीमन के बुराई ज्‌ गनी के अबुद्ध मान से भेद करे के सबसे बढ या मौका ह। 


कच्चा खाए के प्रसार से अध का मानवीय मूलय के कवनोगत व ध नइखे. 
सद यन पुरान नींद से सगरी मानव जात के जगावल आँख खोलल ओकरा केसुसूतीसेह ला 
के ओकरा के अपना वर्तमान दुःसवप्न से मुकत कइल जरूरी बा. अमीर लोग के आपन पइसा एह काम में 
दान करे केपड " बुद्ध जीवीलोगकेद माग के। सोसाइटी बनावल कूलब बनावल 
अखबार प्रकाश त कइल आ क॒ ताब छपावल बहुते जरूरी बा. 


एकरा अलावा आराम मनोरंजन आ खेल के सगरी सुव॒ धा वाला व शाल सेनेटोर यम बनावल 
जरूरी बा आ कुछ महीना के जेल के माधयम से ठीक होखे कायाकल्प करे व नाशकारी 
पूर्वाग्रह से मुकत होखे आ ओह लोग के मदद आ ज्‌ पन देवे के जरूरत बा जेकरा लगे जरूरी जानकारी 
आ इचूछाशकत के कमी बा. एह काम खात र पइसा आ ऊर्‌जा लगावल बहुते अध का 

उपयोगी आ वांछनीय बा बेकार के भवन बनावे से जवना के हमनी के जरृ्‌रत नइखे जइसे क 

चर्‌च भा सूकूल आ असूपताल. कच्चा खाना एगो सूपरश पत्थर ह जवना से हमनी का सत्यापन कर 
सकीले क कवन बुद्ध जीवी का लगे वासूतव में मुकत आ बेरोकटोक न र्‌णयबा भा कवना 
आदमी के वाकई जनता के सूवासूथूय आ भलाई में रुच बा. सोना के अकषर में ही इत हास अइसन 
लोग के नाम दर्ज करी। 


साँच बोलल कवनो पापना ह 


कुछ लोग हमरा प तेज जीभ होखे के आरोप लगावेले। जब हम पकावल खाए वाला लोग के 
हत्यारा फ ल साइड आ अपराधी कहत बानी त हम कवनो आरोप नइखीं लगावत हम त खाली 
साँच कहत बानी ऊ सच्चाई चाहे कड _आ होखे. 
जब कवनो महतारी अपना सतर्क हाथ से अपना प्र य बचचा के मुंह में गरम खाना भर देले त उ 
अपना बच्चा के अंग केब गाड देले अवुरी ओकरा के बेमारी अवुरी मौत के ओर ले जाले। जब 
कवनो डाक्टर छोट लइकन खात र पोषक आ आसानसेपचेवाला भोजन के 
आहार तइयार करेला आ... 
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सबूजी आ फल के कीमत पर कृतर मव टाम नकेगोलील खेला ओकरा से भी बड 
अपराध करेला। 


रोज हम देखत बानी क कइसे भागय के एगो अजीब व॒ डंबना से कमजोर आ बेमार लोग ठीक 
ओही पदार्‍्‌थन के इलाज करे वाला मानत बा जवन ओह लोग के बेमारी के कारण रहल बा आ लालच से खा 
जाला जबक एकरा उलट ऊ लोग डर से एकमात्र परहेज करेला पदारथ कच्चा सबूजी आ 
फल जवन ओह लोग के सवासथय में बहाल कर सकेला खाली एहसे क ऊ लोग ओकरा के अपना 
दुख के कारण मानेला. लाखों लोग के जान खाली एह घातक गलतफहमी के चलते बल द हल जाला। 
त्रासदी के पूरा गहराई में घुसे वाला आदमी कबो ठंडा आ उदासीन ना रह सके. 


केव नाशकेख लाफ कवनो कानूनी बाधा मौजूद नइखे 
मानव कारखाना खात र इरादा कचूचा माल 


जब कवनो हल्का दोष सामने आवेला त उच त संतुलन में... 
कवनो काउंटी के उद्योग में सप्लाई कइल कच्चा माल ज ममेदार लोग पर लापरवाही के 
आरोप लगावल जाला आ मुकदमा में ले आवल जाला जबक मानव फैक्ट्री के सही कामकाज 
खात र जरूरी कच्चा माल में सबसे घ नौना म॒ लावट करे वाला लोग अक्सर सूकॉटफ्री हो जाला। 
वर्तमान वैज्‌ न कउनूनत के सदी में सबसे अज्‌ गनी आ बेवकूफ आदमी के प्राकृत क 
खादय पदार॒थन के कषय करे के नया तरीका खोजे के पूरा अध कार बा आ सबसे हासूयासूपद खाद्य 
पदारथकेगढ केब क्रीखात र पेश करे के पूरा अध कारबा। बाक र जवन बात 
खास तौर पर अजीब बा ऊई क महानवैज्‌ न क महानकोश काव ज्‌ नी जे आपन 
ज न गीज दाकोश काकेजैव क कामकाज के अधूययनमेंलगा द हलेबाड न भा आहार 
व शेषज्‌ ज नकर जीवन में मुखय मकसद बा क ऊ... आदमी खात र आदर्‌श आहार 
अइसन कषीण पदार्‍थन के ढेर खरीद के अपना कोश का के चढ पवेला बेहद उदासीनता आ 
लापरवाही के साथ अकेले ओकर तालू के हुकम सेन र्‌देश त। 


पह लानजरमेंईव श्वास ना होखे लागेला क हमनी का अपना के मुकूत कर सकीले 
कचचाखाए के माधयम से सभ बेमारी। बाक र प्रसूताव के महानता एह बात में बा क 
अव शूवसनीय आसानी से एगोस दूध वासूतव कता बन जाला. भोजन के लत छोड ` के 
कठ नाई के आदर्‌श के साकार करे में बाधा ना मानल जाव 
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कच्चाकच्‌चा खाए वाला एकरा उलट एकरा के मानव जात के दुशूमन के ताकत नापे के उपाय 

के काम करे के पड १ आ हमनी के नवजात बच्चा के जीव में अतना भयानक राकषस के प्रवेश 

रोके के पूरा कोश श करे खात रप्रेर त करे के पड १. ऊ लोग भी जेकरा खुद पकावल खाना 
छोड़ `मेंद ककत होला आ अबह यों अपना हान कारक आदत पर अड ल रहेला ओकरा 
सच्चाई के पुषूट करेकेपड † आउभरतपीढ आमानवजात केभव घषूयखात र ओह 
सच्चाई के जीत खात र प्रचार करके लड गई लड ` के पड आ कच्चाखाए के स॒ दधांतन के 
वूयाख्या कइल आ बाकी सगरी उपलबध साधनन से. 


बेशक ओहसंकीरणव चारधारा आप छड ललोगखात र 
जे पकावल खादय पदारथ आ नशा के पकष में अन वारर्‍य रूप से पकषपातपूरण बा कचूचा खाए 
के स॒ दधांत बहुते उनूनत बा बाक र आजु हमनी का ब्रहमांडीय युग में ज यत बानी जा आ मधय 
युग मेंना जबहरप्रगत शीलव चार भाबड हन आव षकार के सालन ले सतावल जात रहे 
अज्‌ पनी भीड के लोग के। 
आज हमनी के सोझा मानव जात के असूत त्व भा सफाया के सवाल बा। संकोच अमानवीय होला। 


कच्चाखाना से सारवजन क रूप से अपार लाभसुन श्च त होला 


अरर्‍थवूयवस्‌था आ जीवन के सूतर बढ पावेला कई गो 
टाइम्स के बा 


आग पर अव  शूवसनीय मात्रा में पोषक ततव नषूट हो जाला आ... 
छ लका पर षकार आ प्रसंसूकरण के कई गो रूप से। उदाहरण के तौर प कहल जा सकता 
क ग्राम अंकुर त गेहूं के पोषण मूल्य एक क लोगेहूंसेम लेवाला सफेद रोटी से जादे 
होखेला। 
मकई दाल सबूजी आफलकेबाकीसभक स म केभी इहे हाल बा। अगर आज हमनी के 
सभ जानवर के खाद्य पदार॒थ से परहेज क देब जा त दुन या में पैदा होखे वाला सबूजी दुन याके 
वर्तमान आबादी से कई गुना खुद से पेट भर पाई बशरते क उ कच्चा अवसथा में खाइल जाव। 
कच्चा खाए के असली मतलब त अउरी समझ में आ जाई जब हमनी के ओह पोषक ततूवन के नषूट 
करे में लोग के मेहनत समय आ पइसा के बारे में सोची जा आफेरसबपर व चार करीं जा 
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स्वास्थय केव भ नून मंत्रालयन आ आम जनता दुनु के ओर से ओह खुद के पोषक तत्वन के नाश 
से हमनी के अंगन में होखे वाला तबाही के खतम करे के उमेद में कइल गइल च क त्सा 

खरचा. जे केहू एह व षय पर अउरी व॒ वरण होखे के चाहत होखे ओकरा के ठोस सबूत देके 

हम अपना बयान के सच्चाई देखावे के तइयार बानी. इत हास कबो ओह अध कार यन के 

माफ ना करी जे एह माम ला में उदासीनता देखावेला आ अपना न जी नशा के जायज ठहरावे खात र 
एह रोवत सच्चाई से कान बंद कर देला. 


कच्चा खाए केस॒ दधांत के सूवीकार करे से इनकार करे के मात्र दुगो कारण हो सकता। 
या त ओह लोग के घोषणा करे के पड क ऊ लोग मानव जात के पकावल भोजन के सुख 
से वंच त करे के बजाय बेमारी के असूत त्व के सहल पसंद करे ला आ एकरे पर णाम के रूप 
मेंहास ल वैज न क उपलबध सभ के पूरा श्रुंखला के व्यवहार में उतारे के 
संभावना के छोड़ ` के पड प बहुत मेहनत के भा हमरा प्रसूताव तबुन यादी परीक्षण के 
प्रदर्शन से ओह लोग के साब तकरे के पड क लोग के बेमारी से मुकत कइल त दूर के बात 
बा कच्चा खाए से असल में ओह लोग के अउरी नुकसान होला. 


ई काम ओह लोग के कइल ब॒ लकुल असंभव लागी. एहसे ई न षूकर्‌ष न कलेला क ओह लोग 


का लगे अपना पह ला तर्‌क पर भरोसा करे का अलावे दोसर कवनो व॒ कलप नइखे जवना के चरम 
अमानवीयता सभका सोझा लउकत बा. 


एहसे सगरी न रदोष लइकन का तरफ से हम माँग करत बानी क कच्चा खाए केव रोधी 
लोग आपन आपतत प्रेस का सोझा राखे जेहसे क ओह लोग के आपन उच तजवाबम ल 
सके आ जनमत के जरूरी न षूकर्‌ष न काले आ ओकर उच्चारण करे केमौका म लसके अंत मआ 
बस फैसला द हल गइल. 


असली आ अभ नून कचचा के हर केहू के पहचाने के चाहीं 


उनकर शरीर के सामग्री के बारे में बतावल गइल बा 


हर वूयकत जट ल में से कवनो एक केगरव तमाल क होला 
दुन या में फैक्ट्री के काम करेला आ द॒ हल फैक्ट्री के सुचारू रूप से संचालन के ज॒ ममेदारी 
अकेले उनुका पर बा. एहसे जरूरी बाक ऊ ओह अद्भुत कारखाना के असली न रोष आ अभ नून 
कच्चा माल से पूरा तरह से पर च त होखे. 
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ओह कचूचा माल के अखंडता के न॒ रधारण प्रोटीन वसा कार्बोहाइड्रेट 
व टाम न खन ज आ कैलोरी के मात्रा से ना होला जवन वर्तमान समय के 
जीवव ज्‌ पनी लोग पोषण पर अपना पाठ्यपुसूतक में न रद षट कइले बा। ना ही 
पकावल खाना के रेस पी के लंबा सूची के संगेसंगे रख के एकर न॒ र्‌धारण संभव बा। 


लाखन आ लाखन सालन के माध्यम से आ सबसे सटीक गणना से हमनी के अद्भुत प्रकृत 
मानव जीव खात र जर्री अभ नून कच्चा माल के एक साथ ले आइल बा ओकरा के सही सामंजसूय 
में आ जरूरी मात्रा में जोड लेबा ओकरा के जीवन देले बा आ सबूजी में केद्र त कइले बा 
जीव त कोश का के रूप में शरीर। 


पोषण के पूरा राज ओह कोश का के मरल भा ज दा होखे में बा. 
कवनो हालत में मृत कोश का से बनल पदारथ मानव फैक्ट्री खात र कच्चा माल के काम ना कर 
सके. 


आदमी के आपन अनुपात के बोध ना खोवे के चाहीं आ तरक के सीमा से बाहर अपना 
आव षकारन पर गदगद ना होखे के चाहीं. ई सही बा क अलगअलग पोषण घटक के अधययन में 
जीवव ज्‌ पनी लोग अपार परेशानी उठवले बा आ बहुत सारा महत्वपूरण खोज कइले बा जवन 
हमनी के पूरा तरह से सराहना के हकदार बा। बाक र ओह सगरी उपलब्ध यन के खाली आदमी के 
वर्तमान तकनीकी आ मानस क व॒ कास के संबंध में बड हन मानल जा सकेला. प्रकृत के परम 
बुद्ध केख लाफ सबसे नामी वैज्‌ न क लोग के भी आपनसबव द्या आअनग नत 
खोज के साथे पांच साल के बचचा से बड कवनो अंतर्‌दृषूट नइखे। एहसे ओह लोग के कवनो 
अध कारनइखेक ऊ प्रकृत के बनावल कचूचा माल के सामंजसूय आ अखंडता के 
परेशान करसु आ जनता पर आपन बचकाना ज्‌ गन के समैटर 'गकेसही व ज्‌ न का रूप में थोपसु. 


न ससंदेह खाद्य पदारथ के रहस्य में घुसे के कोश शमें 
वैज जन क लोग के अंत म मकसद ओह सगरी पोषण घटक सभ के पह चान कइल होला 
जे मानव जीव खात र जरूरी होलें इनहन के सापेक्ष क मात्रा केन र्‌धारण कइल आ इनहन के 
एक साथ एकट्ठा कइल। यानी क ऊलोगकृत्र म रूप से गेहूं भा मसूर के दाना तइयार करे के चाहत 
बा आ ओकरा के जीवन देबे के चाहत बा. बाक र हजारन साल के अव॒ राम मेहनत का बाद जवन ना 
म ल पावल ऊ प्रकृत आजु हमनी का सोझा बेकार में पेश करत ब॒ या. हमनी के अउरी का चाहीं 
का हमनी के कवनो संदेह के मनोरंजन करेनी जा ८0८९/79 के बुद्ध 
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ब्रहमांड भा मांस के लत आदमी के सबसे अव शूवसनीय मूर्‌खता करे खात र उकसावेला 


ई मानल सबसे बेमतलब आ खतरनाक बा क  हमनी के अउरी जरूरत बा 
प्रोटीन भा अउरी पोषण संबंधी घटक सभ के शरीर में होखे वाला तत्व सभ के तुलना में। अगर बाद 
वाला में प्रोटीन के मात्रा कम होखे तब ईन षकरषन कलेला क हमनी के शरीर के अउरी जरूरत ना 
पड ला कहेंसेक ठीक ओटही मात्रा के साथ हमनी के जीवकेन रमाणआब कास 
लाखन सदी के अवध में भइल बा। 


कुछ लोग के बहुत शौक बा क लगातार शरीर 
न रमाण सामग्री के बारे में बतावल गइल बा। अगर पूरी तरह से संतुल त जानवरन के 
प्रोटीन आ पोषक भोजन हर पीढ प के लंबाई में एक म॒ लीमीटर से कम बढ सकत रहे त आजु 
आदमी के लंबाई पह लहीं से कई मीटर बढ गइलरह त. 


सामूह क रूप से पैदा होखे वाला कृतर मव टाम नसभ कबो पोषण के घटक के रूप में काम 
ना क सके लें एकर बहुत सपषूट कारण बा क काफी बार मनुष्य के शरीर में प्रवेश के पांचम नट 
के भीतर ई हमनी के जीव के कामकाज के ब॒लूकुल बंद क देलें यानी क उ लोग हमनी के मौत के ओर 
भगावेले। 


कवनो खास खाद्य पदारथ के कवनो खास व॒ टाम न भा कवनो दोसरा पोषण घटक के स्रोत मानल 
दुखद अदूरदर्‌श ता होला. 
सभ कार्‌बन क यौग क लगभग एकही घटक से बनल होलें बाकी इनहन के संरचना आ आणव क 
संरचना में अंतर के कारण इनहन के भौत क आ रासायन क गुण में अंतर होला। एह तरीका से 
सभके मालूम बा क अल्कोहल आ चीनी एकही रासायन क ततव कारबन हाइड्रोजन 
आ ऑक्सीजन से बनल होले बाकी इनहन के रंग सवाद आ रूप में बहुत अंतर होला। च रई सभ 
केएकक स मकेबीया भाअनाजकेसाथप जरा में रखल जाला आ घरेलू जानवर सभ के 
अकसर एक क स मकेघास पर ही ख यावल जाला। तबो एह जीव सभ के प्रोटीन वसा 
व टाम नआखन जसभ के पूरा आपूरत ओह एक तरह के खाद्य पदारथ सेम लेला जे इनहन के 
द हल जाला। 


झूठाव टाम न व नाशकारीएंटीबायोट कआब ब ध जहर सभ के माध्यम से बेमारी 
सभ के इलाज न राशाजनक प्रयोग हवें जेएट यलज कल आबेस कर जन 'गपरना बलुक 
लचूछन वाला प्रतीत होखे वाला आ ब॒ परीत डेटा पर आधार त बाड `। 
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कवनोकृत्‌र मव टाम नआगपरजरावलप्राकृत कव टाम न के अदभुत 
संतुलन के बहाल ना कर सकेला कवनो जहर कषयग्रसूत अंग आ ग्रंथ सभ के सामानय जैव क 
कामकाज केन यंत्र तना कसकेला रसोई में नष्ट हो चुकल प्राकृत क एंटीबायोट क दवाई के 
जगह कवनो एंटीबायोट क नईखे ले सकत। 


जानवर ओकरा घाव के चाट के ठीक करेला। इनहन के स्राव आ लार जीवाणुनाशक गुण से 
संपनून होला। पकावल खाए वाला आदमी के स्राव हालांक अइसन गुण से रह त होला. कचूचा 
खाए वाला श्वसन तंत्र के ऊतक से न कले वाला स्राव के एजेंसी के माधयम से गंभीर सर्‌दी के 
खतरा के दूर करेला जबक पकावल खाए वाला थूक अवुरी लार के धारा पैदा करेला 
लेक न तबहूँ.उ ठीक उहे खतरा के सामना ना क पावेला। 


पकावलखाए के जमाना उ जमाना ह जब नशा 
अंधव श्वास आ सूक्ष्मजीव सभ के राज बा 


आधुन कच क त्सा वयर॒थ अंधव शूवास के उलझल जाल सेघ रल बा। 
पूराच क त्सागत व ध लकषणात्‌मक प्रतीत होखे वाला धोखा देवे वाला अवुरी 
व रोधाभासी आंकड प आधार तबा जबक सबसे जरूरी अवुरी मौल कस दधांतके 
व समृत मेंदबाद हल गईल बा। इहे तथ्य बा क हर फैक्ट्री के कुशल संचालन इंजीन यर 
द्वारान रद षूट अखंड कच्चा माल के एकरूप आपूरत के अधीन बा। एह मामला में मानव फैक्ट्री के 
अखंड कच्चा माल ज दा सबूजी कोश का ह अवुरी कुछूओ ना। 


कुछ तकनीकी सफलता से नशा में धुतूत आजु के आदमी अपना के सभूयता के चरम पर 
कलपना करेला जबक वासूतव कता में ऊ दुःसूवपून के एगो बहुते आद म अप्राकृत कआ 
भयावह जीवन के घसीटत रहेला. 
सामानय रूप से कहल जाव त राजनीत अरथशासूत्‌र नैत कता आ सवासथ्य के कषेत्र में 
आदमी के मन आ भावना पर राज होला आ ओकर काम घृण त नशा आ वूयर्‍्‌थ अंधव श्वास 
सेन र्‌देश त होला. जीवन के सबसे जरूरी अवुरी मूलभूत समसूया के भूला के पुरुष गौण महत्व के 
काफी तुचूछ मामला के बढ गचढ प के देखावेले अवुरी ओकरा के महत्वपूरण सवाल में बदल देले 
अवुरी ओकरा बाद उ लोग समय अवुरी संसाधन के अपार मात्रा बरबाद क देवेले पैदा करेले 
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दुश्मनी खून के सागर बहावल आ सार्वभौम क बरबादी आ व॒ नाश के प्रसार। 


अतीत के इत हासकार व देशी व॒ जेता लोग के लगावल थोप आ कर के सबसे घृण तरंग से 
च त्र त कइलेबाड न। जबक आजु जवना पल ऊ लोग राज्य के पतवार समूहरेला ओही घरी 
सभूय आ प्रबुद्ध मानल जाए वाला मरद अपना न जी नशा आ महत्वाकांकषा के पूरा करे 
खात र अपना लोग के कुल कमाई के फीसदी से अध का जबूत करे खात र तरह तरह के 
वैध बहाना बना लेलें. ई लोग तंबाकू शराबी आ गैरमादक पेय पदार्थ चाय कोको आ कॉफी के 
उत्पादन के प्रोतूसाह त करेला जवन सब जनता के सूवासृथ्य के कमजोर करेला आ फेर ओह स्रोत 
सेम लल सरकारी आमदनी में बढ तरी पर गरव करेला. साथही कवनो पर वार के मूर्‌ख बाप 
अपना लइकन के बरबादी एक पाउंड के कीमत परम लल अपना मामूली पइसा पर आ एकरा से भी बुरा 
बात ई बा क ओह लोग के सवासथ्य के कमजोर करे के भारी कीमत पर गदगद हो सकेला. 


क वर्तमान सुझाव आस फार श अलगअलग व टाम नआखन ज के कवनो 
उपयोगी पर णाम ना हास ल करेला जवन भी एह तथ्य से सपषूट बा क सरवशकूत मान 
नशा के आग्रह से प्रेर तहोके मानवजात के पोषण के आदत धीरेधीरे एगो भयावह पैटरन पर 
व कस त होला जवन प्रोतसाह तकरेलाव टाम नआखन ज के कमी वाला खतरनाक 
खाद्य पदार॒थन के उत्पादन। ब ना कम से कम आराम भा राहत के तंबाकू शराबी आ गैरमादक पेय 
पदारथ ब सकुट म ठाई आइसक्रीम सॉसेज ड बूबाबंद खाना सफेद रोटी मारजरीन 
आ अउरी कई तरह के खतरनाक पदार्‌थ सभ के उत्पादन खात र लगातार कारखाना पैदा हो जाला। 


ई सब अपना रोजमर्रा केज न गी के संचालन मेंऊसाब त करे आवेला 
लोग के मारगदर्‌शन सामान्य ज्‌ ननसेना बलुक पकावल मानव जात खात र खास 
व नाशकारी लत आ वृयर्‍थ अंधव शूवास से होला. 
एह दुन या में कई गो समूह मौजूद बाड ` जे सखूती से सीम तरच के तुचूछ आ गौण सवालन से 
च त तबाड `। 
अब से सभूय आदमी के प्राथम क करतवय होखे के चाहीं क ऊ हर वरणन के नशा आ 
अंधव श्वास के ख लाफ एगो जर्री आन रणायक अभ यान चलावल जाव. इहे एकमात्र मूल 
साधन बा जवना से आदमी होई 
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ओह भरपूर शांत पूरण आरामदायक सूवसूथ लंबा आ सुखद जीवन के प्रापत में सफल हो 
जालें जवना के ऊ हमेशा से आकांक्षा रखले बाड न. 


ठोस सबूत हमरा आँख के सोझा बा। कचूचाखाए के माधूयम से ना 
खाली हम आपन जान बचा लेले बानी बाक र हम अपना के ओह सब बेमारी से भी मुकूत कर लेले 
बानी जवन हमरा के लगातार सतावत रहे आ हम अपना से जलूदी मौत के ऊ भूत या भूत पूरा तरह से 
भगा देले बानी। साल के उमर में जब खाना खाए वाला लोग काम छोड केर टायरमेंट में चल 
जाला त हमरा साल के नवही के सूवासथ्य ताकत जोशआऊरजावापसम ल गइल बा. 


महीना भर हमद नमें घंटा काम करेनी ब ना कम से कम थकान के एहसास कईले। हमरा 
पूरा भरोसा बा क हम फेर से एगो पकावलखाए वाला केज न गीकेपूरा कालज यब. 


अक्सर कहल गइल बा क आदमी केज एखात रखाएकेचाहींनाक खाएखात रज ए के चाहीं. 
अब समय आ गइल बा क साब तकइल जावक ऊ केह जे खाए के अपना आप में कवनो मकसद 
ना मानत बा. अइसन लोग हमरा उदाहरण पर चले अखाड [में कदम रखे एगो साझा काज में हाथ 
म लाके हर इंसान केलतसेलड ` आ सगरी मानव जात खात र एगो नया आ खुशहाल 
जीवन के राह खोले. 


एह क ताबमेंजवन व षय चर्चा कइल गइल बा ऊ कवनो व॒ शेष सवाल ना ह जवना पर बंद 
दरवाजा का पीछे चरचा होखे के चाहीं. ई अइसन माम ला ह जवन समग्र रूप से मानवता से संबंध त 
बा आ एकरा पर सारवजन करूपसेव चार करे के पड १ जेहसे क सभे अपना शरीर के असली 
कचूचा माल के पहचान सके. 


अपना आ अपना लइकन के सूवासथय में रुच॒ राखे वाला ओह सगरी लोग के कर्तव्य बाक ऊ 
आवाज उठा के माँग करे क कच्चा खाए केस दधांत केव रोध करे वाला लोग आपन आलोचना प्रेस 


का सोझा राखे जेहसेक हमरा लगे... मौका बाक ओहलोगकेउच तजवाबद हल जाव आ एह 
तरह से कचचा खाए के स॒ दधांत का प्रत आम जनता के संदेह दूर हो जाव. 


पर श षूटमेंद हल गइलबा 


कचचा खाए के बारे में हमार क ताबन के पाठक अकसर हमरा से व्यकूत गत रप से आ 
ल ख त दुनु तरह से आवेदन करेलें आ कचूचा खाए के खास आहार के व॒ वरण पूछेलें. अब कच्चा 
खाए वाला के सबेरे खात र कवनो खास कार्‍यक्रम नइखे 
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दुपहर या भा साँझ के खाना खाए के चाहीं. जब मन करे जवन मन करे आ जेतना भूख माँगेला 

खाला। बाक र काहे क पकावलखाए वाला लोग खास घंटो आ खाना ख यावे के कानून 

के आदी होखला का चलते कच्चा खाए केस सूटम के भी कुछ खास न यमनका तहत न यंत्र त 
देखल चाहत बा एहसे अइसन होखे. एकरा में कवनो खास नुकसान नइखे. 


ई बेशक एकहीबूयकूत केब सूतारसे रेस पीबनावेआब ब ध मेनूसभके 
योजना बनावे के कषमता से परे बा जेह में बहुत सारा नया व्यंजन सभ के साम ल कइल जा सके। आज 
हमनी के जवन अनग नत तरह के पकावल व्यंजन आ कूषीण खाद्य पदार्‍थ देखत बानी जा ओकर 
व कास धीरेधीरे हजारन साल के दौरान आ हजारन लोग के प्रयास से भइल बा। 


जब आख रकार लोग केव शूवासहो जाईक खाना ख यावे के सबसे समझदार तरीका 
कच्चा खाए के बा त कई तरह के सवाद षूट व्यंजन जईसेक रातों रात आपन रूप देखाई 


द॒ ही। 


बशर्ते क ऊ आमतौर पर खाना बनावे में ब॒तावे वाली समय के कुछ हपूता समय देसु हर 
गृह णी अपना स्वाद केह साबसे हमनी के उपलबध कई गो कचूचा खादय पदारथ सभ के म शूरण 
सेबहुतक स म के अद्भुत नया व्यंजन के वरकआउट क सके लीं आ अइसन करत ऊ साथेसाथे 
सामानय मेनू के समृद्ध कर दीहें. हमनी के आपन पर वार के उदाहरण के रूप में ल हल जाव। 


कई गो परीकषण के बाद हम एह न॒ षूकरष पर पहुँची क अनाज दाल आलू बैंगन आ 
मजूजा जइसन खाद्य पदारथ जवना के कच्चा सेवन भोजन के नशेड १ लोग असंभव मानेला के 
तरह तरह के मात्रा में ला के अइसन सूवाद षूट सलाद बनावल जा सकेला जवन मन करे इहाँ 
तक क सबसे आश्वसूत मांस के नशेड पी भी। 


हमनी के गेहूँ मसूर चना बीन्‌स आद के भरपूर पानी में भ गो देनी जा। 
जब एकदू द न में अंकुर त होखे लागेला त हमनी के ताजा पानी से कुलूला करेनी जा। एकरा बाद 
हमनी के एह पानी के पानी न॒ काल के बर्तन के ढककन से ढंक के ठंडा जगह प रख देनी जा। एह 
हालत मेंतीन चार द॒ न ले खाइल जा सकेला. इनहन के क शम श अखरोट खजूर आ 
अउरी बहुत सारा खाए लायक चीज सभ के साथ भी ल हल जा सके लाया फ रइनहनकेब ब ध 
सलाद के साथ म लावल जा सके ला। 


जब हमनी के सलाद बनावे के मन करेला त गेहूं मसूर आद के कीमामशीन से पास 
कर देनी जा आ आलू आ गाजर के महीन पर कसा देनी जा 
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कसावे वाला फेर हमनी के खीरा टमाटर आ प्याज के चाकू से पतला टुकड में काट के 
हर यरम रच आ कई तरह के हर यर सबूजी के चीरफाड कइनी जा। 


हमनी के अब सभके एक संगे म ला के कच्चा जैतून के तेल ताजा नींबू के रस अवुरी तनी 
ताजा झरना के पानी डाल देनी। अखरोट क शम श खजूर वगैरह भी डालल जा सकेला। सामग्री 
के सापेकष क मात्रा वूयकत गत सवाद पर न र्‌भर करेला। गरमी में अइसन सलाद बर्‌फीला 
खाइल सुखद होला। 


एह सलाद के बनावे के तरीका के आधार बना के हरतरह केसाग आब ब ध अनूय सबूजी 
सभ के इस्तेमाल से अलगअलग सूवाद आ रूप में सलाद सभ के ब साल क स म बनावल संभव बा 
जइसे क पालक सलाद बैंगन चुकंदर आ आमतौर पर हमनी के सबूजी के बगीचा में 
जवन कुछ भीम लेला लेक न सलाद के जरूरी घटक अनाज दाल अवुरी आलू होखेला। 


ई सलाद सब मानव जात के मूल भोजन बने के चाहीं। अमीर अवुरी गरीब दुनो खाती 


सबसे पूरा पोषण होखेवाला ए पोषण के फायदा इ बा क इ सवासूथ्य देवे वाला मजबूत करेवाला 
संतोषजनक पौषूट क अवुरी ससूता होखेला। इ एगो अयीसन पकवान ह जवना में लंबा अवुरी सवसूथ 
जीवन खाती जरूरी सभ कारक होखेला। ई तमाम बेमारी के नुस्खा ह। एक पूलेट भर के एह 

भोजन के संगे तनीमनी अत र कत फल आदमी के रोजमर्रा के जरूरत के पूरा करे खाती अवुरी संगे 
संगे हर प्रकार के बेमारी से सबसे न मन सुरकषा देवे खाती काफी बा। 


कुछ क सम के सापेकष क महंगाई के धयान में रखत 
के फल के जवन जाड में दुरलभ होखेला कुछ लोग के लागता क कच्चाखाईल तब काफी 
महंगा साब त होई। ऊ लोग कलपना करेला क कचूचा खाए वाला के साल भर ताजा फल के अलावा 
कुछुओ ना खाए के पड ला। ई बात बेशक सही नइखे. अइसन लोग बा जे एगो व॒ शाल भोजन के 
उदार मात्रा में फल से खतम कर देला। अगर अइसन लोग ओह फल के रोटी के खाली एगो ह सूसा के 
साथे खा जाव जवना के ऊ लोग आमतौर पर सेवन करेला लेक न गेहूं के कच्चा रूप में बेशक 
त ऊ लोग अपना के पूरा तरह से संतुष्ट पाई। एह तरह से ओह लोग के पकावल खाना चाय 
पेसूट्री आ हर तरह के कषीण खाए वाला सामान बनावे के खरचा आ परेशानी दुनु से बचावल जाई. 
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कुछ खास खादय पदारथ  जइसेक गेहूं अखरोट जड केसबूजी साल 
के सभ मौसम में पावल जालें आ दाम में खाली मामूली उतारचढ पव होला। एतने ना ताजा फल सभ के 
फायदा तब ल हल जा सके ला जब ऊ मौसम में होखे एह तरीका से जब शहतूत के भरमार होखे तब 
हमनी के अपना के जूयादातर शहतूत से पेट भर सके लीं आ अंगूर आ अउरी फल सभ के भी। 


जाड ॥केसमयकईक स मकेप्राकृत क रूप से सूखल फल सभ के ठंडा पानी में 
भ गो के कच्चा कंपोट में बदल द हल जा सके ला आ बहुत मजा ले ल॒ हल जा सके ला। एह कंपोट 
में हमनी के कुछ नट्स प सूता अंकुर तगेहूं इलायची भावेन लापाउडर आद डाल सकेनी 
जा कच्चा कंपोट सबसे क फायती होला आ साथेसाथे जाड प में सबसे सुखद भोजन भी होला। 


अखरोट बादाम प सता आ हेजल नट के प्राकृत क अवसथा में खाए के अलावा अनूय 
सूखल फल के साथम लाके हमनी के एकरा के पीस के कई तरह के आरी रूप में भी इसूतेमाल कर 
सकेनीजा या फ र कच्चा सबूजी के हॉचपॉच भा तरह तरह के कंपोट में म ला सकेनी 
जा। कच्चा खाए वाला के सभसे रमणीय हलवाई हलवा भा अखरोट बादाम भा 
प सता के मीठा मांस होला। इनहन के कुचल के इलायची वेन लाभा केसर के साथ 
स्वाद के ह॒ साब से मसाला डाल के छोटछोट चौकोर में काट द॒ हल जाला। ई हलवा 
सभसे ढेर सवाद केसाथ ब ब ध हर यर सबूजी सभ के साथ खाइल जाला। एकरा के सलाद के 
पतता में डाल के एक तरह के सैंडव॒ च के रूप में खाइल जा सकेला। ताजा नींबू के रस में म लाके 
पानी सबसे बढ. यापेयहजवनक बच्चा केद हल जा सकता। 


न ष्कर्‌ष में पाठक के एगो बहुते के याद द आवल फेरु से जरूरी बा 
महत्वपूरण पर सथ त जवना के हमेशा धयान में राखल जरूरी बा। कचचा खाए के नशेड १ 
लोग के सुरुआती दौर में कई तरह के बेचैनी के अनुभव हो सके ला जेकरा चलते ई आभास हो सके ला 
क कच्चा खाद्य पदार॒थ उनके खात र नुकसानदेह होला आ ई ओह लोग के कमजोर क देला या बेमार 
बना देला। ई याद राखे केपड क आहार व ज्‌ नन में मौजूद सगरी गलत आव नाशकारी 
अवधारणा के उत्पतूत अइसने प्रतीत आ व॒ रोधाभासी छाप से भइल बा. एहसे बाहरी लक्षण कबो 
काम के आधा काम छोड ` के बहाना ना बने के चाहीं. अंत म नतीजा के इंतजार कईल जरूरी 
बा जवना में आवे में कुछ हफता चाहे महीना लाग सकता। लेक न अगर पकावल खादय पदारथ 
में कबोकबो कचूचा पोषक तत्व म॒ लावल जाला त उ नतीजा बहुत देरी हो सकता अवुरी प्रभावी ना 
हो सकता चाहे ब॒ लकुल ना देखाई देवे। 
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इनहन के बेचैनी ठीक करे वाला प्रत क्र या के अलावा कुछ ना होला आ इनहन के देखावल 
प्रत रोध से ई लोग अपना के सगरी ज्‌ त आ अनजान बेमारी से मुकूत कर पाई। 


ओह बेचैनी में से सबसे सूथायी त बेशक लालसा होला 

पकावल खाना। हालॉँक ईहमेशा ध यानमेंरखेकेपड क अइसनपर सथ त 
में महसूस होखे वाला भूख के आवेग सामानय भा सवसूथ कोश का सभ से ना बलुक कूषीण 
बेकार आन षक्र यकोश का सभ आ शरीर में जमा जहर सभ से उत्तेज तहोला दोसरा 
शबूदन में कहल जाव त ठीक ओही बेमारी से जवन जीव के बरबाद कर देला. एह से ठीक ओह 

भूख के भाव के सहला आ ओकर व॒ रोध कइला से हमनी का ओह जहरन के खतम कर 
सकीले बेकार कोश का के मौजूदगी से छुटकारा पा सकीले सक्र यकोश काके जरूरी 
पूरक के न रमाण कर सकीले आ एक बेर के सभ आशीर्वाद खात र सुरकष त होखब जा 
स्वास्थ्य ठीक बा। ओह भूख के हर घंटा सहन कइल हमनी के बेमारी से लड ई में जीत ह. 


तेहरान में भइल 


केबा 


दूसरा भाग केबा 


मानव जीव के न रमाण के बारे में बतावल गइल बा 


एह क ताब में जवन व॒ षय के चर्चा हम कइले बानी ऊ व॒ शेष समसूया ना ह. ई 
अइसन सवाल ह जवन समग्र रूप से मानवता के छूवेला। ई सब ओह लोग के प्रभाव त करे लें जेकरा 
लगेशरीरबा आज दाबा उसब ओह सब लोग के च ता करेला जेकरा मुँह बा आ खाला। एही से 
हम हमेशा पूरा कोश श करेनी क सामान्य आंकड I आ तरक के आधार पर आपन न षकर्‌ष 
न कालकेअध कासेअध कासरलभाषामेंल खी ब ना अपना लेखन में अइसन वैज न क 
व वरण आ अपचय शबूदावली से जाम कइले जवन हमरा बहुसंखूयक पाठकन के समझ से बाहर बा. 
अपना तरक में हम प्रयोगशाला में अपूरण तरीका सेम लल प्रतीत आ व॒ रोधाभासी डेटा के 
भीड पर भरोसा नइखीं करत भा एकरा से भी बुरा बात ई क अइसन डेटा के आधार पर 
कवनो गलत धारणा पर भरोसा नइखीं करत. हम जवन प्रमाण पेश करत बानी ऊ प्रकृत के अकाट्य 
न यम आ अइसन सामान्य न षूकरष ह जवन बेस कसेम ललबा 
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अनुभव आजवना केहर दुन या के हर कोना में वूयकूत आसानी से परख सकेला आ खुदे सत्यापन कर 
सकेला. 


वासूतव कता में कचूचाखाए के अवधारणा एतना सरल बा क एकरा के दू गो सादा वाकय में संकषेप में 
बतावल जा सके ला आदमी के शरीर के रचनाकार भी एकरे अनुरूप कच्चा माल के न रमाण कइले बाड ` बशर्‌ते 
क हमनी का ओह कच्चा माल के पूरा तरह से शरीर में पहुँचा दीं जा ब ना ओकरासेछेड छाड कइले मानव 
जीव ब ना कवनो बेमारी के श कार भइले आपन पूरा जीवन काल पूरा कर लेव. 


जे भी वयकूत एतना साफसुथरा दृषूट वाला होखे क ऊ ओह दुनो वाकय के असली अरथ समझ सके 
आ ओकरा के जर्री सोच आ च तन कर सके ऊ आसानी सेई समझ सकेला क आज के आदमी के पोषण 
प्रणाली कवना दयनीय अवसथा में बा। ऊ ओतने आसानी से इहो देख सकेलें क  बीतल सद॒ यनसे 
मानव बेमारी सेन पटे के कषेत्र में आदमी अइसन साधन के सहारा लेत आइल बा जवन गलत आ खतरनाक दुनु होखे 
आ एकरा अलावा ओह सगरी साधन के बेमारी के मौल क कारण से वाकई में बहुत कम संबंध बा . 


बर सन के सावधानीपूरवक अध्ययन आबुन यादी न जी अनुभव के बाद आज हम... 
एह में कवनो संदेह नइखे क पोषण के प्राकृत क प्रणाली ना खाली मानव जात के हर तरह के बेमारी से मुकूत 
करावेले बलुक हर इंसान के शांत सुख आ आराम से भरल अद्‌भुत लंबा जीवन के इंतजाम भी करेले। 


आज के आदमी के ज॒ नगी एगो भयानक दुःसूवपून ह जवनामें अनग नतपाप नशा आकुरीत के 
सतावल बा। दरअसल इंसान के सभ कुरीत के पूरा वरणन करे खात र ओकर खाना ख यावे के गलत आदत 
केव सूतारसेग नेखात र ओकर श॒ घूटाचार के शात रभूरषूटाचार केम न टमेंइशाराकरेखात र 
आ अंत में एक से संकेत देवे खात र हजारन खंड भरल जरूरी होई एगो ओह बुराईयन से न॒ पटे के तरह तरह के गलत 
साधन. बाक र हमनी का सोझा सबसे बड समसया ई बा क हर आदमी के ई साफसाफ पता होखे क॒ बेमारी 
कइसे पैदा होला आ ओह बेमारी के एक बेर खात र खतम करे के कट्टरपंथी तरीका का बा. 


सबसे पह ले तई जानल जरूरी बा क हमनी के जीव कईसन बा 
बनावल गइल बा आ पोषण का होला. 
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जइसन क हमनी के जानत बानी जा क हमनी के ग्रह पर जीवन पह ला बेर एक 
कोश का वाला जीव के रूप में आइल रहे। बाद में ऊ अलगअलग एककोश कीयप 'डसभम लके 
ब ब ध समूह बनावे आ बहुकोश कीय जीव सभ के असूत त्व में ले अइलें। समय के साथ कुछ 
कोश का सभ के सुरुआती सहयोग एतना ब कस तहो जालाक कई करोड़ कोश कासभके 
जीव पैदा हो जाला। 


हर व्यकूत गत कोश का अपने आप में एगो जट लजीवह लेक न अयीसन... 
जीव सभ के ब कास के अलगअलग चरण होला। सबसे आद म एककोश कीय जीव सभसे 
प्राथम क संरचना के अमीबा रहलें जवन पानी में कवनो भी उद्देश्य के ब ना घूमत रहे। इनकर 
एकमात्र काम रहे खाना खोजल खाइल पचावल आ अपना के दू में बाँटे के साधारण 
प्रकर यासे गुणा कइल. 


इनहन के आपन प्रारंभ क पाचन अंग रहे जवन समय के साथ धीरेधीरेव कस त 

होखे लागल। बाद के ब कास के दौर में ऊ कोश का सभ अपना के एकट्ठा क के बहुकोश कीय 

जीव बनावे लीं। दुसरा शबद में कहल जाय तब ब छुड ल वूयकूत वाद के आपन लकष्यहीन जीवन के 
छोड के ई लोग सहयोग के जीवन में आगे बढ जाला जहाँहर कोश काकेसामूह क 

गत व ध सभ के समग्र पैटरन में करे खात र एगो खास काम होला। 


आद म आदमी के वूयकूत वादी जीवन के तुलना करी ओकरा से पह ले 
इहाँ तक क ठीक से बात कर सकेला आज के महान राषूट्रन के सहकारी जीवन के साथे 
जहाँ लोग के अलगअलग समूह म॒ लजुल के काम करेला। बाक र आजु के हमनी के उनूनत 
समाज में भी बेकार बेवकूफ परजीवी आ आपराध क पात्र म ल सकेला जवन हमनी के 
आद म जमाना के आलसी पूरवज के याद द॒ लावत होखे. तबो अइसन जीव असाधारण प्रत भा 
आ प्रत भा के आदमी के साथेसाथे रहेला। 


इहे हाल मनुष्य के शरीर के भी बा जहाँ बेकार परजीवी कोश का व कास के सबसे उनूनत 
चरण में बेहद उपयोगी कोश का के संगेसंगे आपन सुसूत असूत त्व जारी राखेले। मानव शरीर के 
आपनब ब ध संगठन आ प्रत षाठान होलेंज नहन केनाँवग्र॑थ अंग स सूटम इत्याद 
रखल जाला। ऊ अंग आस सूटमसभब सेस कोश कासभकेब सेस समूह सभ के एक 
साथ प्रयास से आपन काम करे लें। इहाँ इहो जानल द लचसूपबा क ईव शेषकोश का 
व शेष उपकरण के मदद से आपन व॒ श षट काम ना करेली स आ... 
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बाहर बनल उपकरण बलूक इनहन में से हर एक के खुदे अपना पूरा संरचना के माध्यम से एगो 
बेहद जट ल फैक्ट्री में बदल द हल जाला। 


एह तरीका सेक डनी बनावे वाली कोश कासभमेंब सेसपानीन कासी आछानके 
उपकरण द हल जाला जेकरा माधयम से ई खून से अलग हो जालीं आ मूत्र के साथ जीव खात र 
नोकसानदेह अशुद्ध आ जहर सभ के बाहर न काले लीं ग्रंथ सभ के कोश कासभ 
अंतरकोश कीय तरल पदारथ से जरूरी कच्चा माल ले लीं जवना के कच्चा माल के पकावल भोजन में 
कौनों न शान ना होला आ हार्मोन में बदल के शरीर में पहुँचावे लीं मांसपेशी सभ के कोश का सभ 
मेंब सेसस कुड नशक्त होला जेवना सेई शरीर के गत करे आ भारी यांत्र क काम करे में 
सकषम होले अंत में तंत्र का कोश का के गज के रेशा से संचाल त कईल जाला जवना के 
माधयम से द॒ माग के आदेश पूरा शरीर में संचार त होखेला। त मानव शरीर के बनावे 
वाली हर कोश का एगो खास संरचना के जट ल फैक्ट्री ह जवन क अपना पड सी से अलग 
होखेला जवनक नाखून बाल हड्डी मांसपेशी अवुरी ग्रंथ के कोश का से शुर्‌ होके 
द माग के कोश का तक होखेला। 


न ससंदेह पूरा होखे त बहुते द लचसूपरह त 
कोश का सभ के संरचना आ ओह सभ में होखे वाली सगरी गत व ध आप्रक्र या 
सभ के प्रकृत के जानकारी। बाक र भले कवनो चमत्कार से आदमी कोश का के सगरी 
छ पल रहसय आ ओकरा बहुव ध कार्‍यन में घुस सके ओकरा के वरणन करे खात र महज हजारन 
ना लाखन खंड भरल जरूरी होखी जबक हमनी में से हर कहू के एक दरजन जान के जरूरत 
पड १ जवन कुछ ल खल गइल रहे ओकर बस एगो कषण क नजारा प्रापूत करीं. 


कुछ घमंडी डींग मारे वाला लोग के द खावटी दावा के व परीत यार 
एह सब माम ला के बारे में वाकई में बहुत कम जानकारी बा। पढ ई के हर प्रगत के साथ उनका 
अउरी व श्वास होखे के चाहीं क जवन ज्‌ पन उ हास ल करे में सफल भइल रहले ऊ ओह चीज 
के अनंत ह सूसा ह जवन अबह यों उनका से छ पल बा. तबो कुछ तकनीकी सफलता 
से नशा में धुतूत आजु के आदमी अपना के वैज्‌ न क पूरणता के चरम पर कलपना करेला आब ना 
कवनो अनुमत भा बाधा के ऊ चमत्कार के ओह चमतकार मानव जीव से अपना मर्‌जी से 
छेड छाड करेला. असल में ऊ अतना भोलापन से घमंडी बा क सबसे भयानक के माधयम से 


Machine Translated by Google 


षड्यंत्र आ अउरी भयानक जहर से ऊ बेताब पागलपन वाला प्रयोग करेला ताक ओह 

व कार के दूर कइल जा सके जवन ओह जीव में आपन उपसूथ त दरज करवले बा. काहे क 
साँचहू अबले प्रयोग प्रयोग आ अबहीं ले अउरी प्रयोग से कुछ नइखे भइल. अतनेना ऊ 

ऊ प्रयोग खाली गरीब रकषाहीन जानवरन पर ना बलुक अपना शरीर पर अपना प्र॒ य संतान 
पर सगरी मानव जात पर भी करेलें। ओकरा अपना लक्षय के हास॒ल करे के कवनो दोसर 
साधन नइखे लउकत. 


बाक र हमनी के हमेशा एगो अकाट्य तथ्य के धयान में राखे के चाहीं क जवना आदमी के 
कवनो साधारण घड १ के कामकाज के कवनो सही जानकारी नइखे ओकरा के कबो मरम्‌मत करे के 
ज ममानालेबेकेचाहीं एहडरसेक हाथ के साधारण गलत चाल से पूरा तंत्र के अव्यवसथा में 
फेक द हल जाव. आज केवैज्‌ गन क लोग के ओर से मानव जीव प कईल प्रयोग के 
तुलना ओ मजदूर के बेमतलब के काम से कईल जा सकता जवनक कुछ द न तक कवनो 
फैक्ट्री में काम क के ओकर मशीनरी के तोड के फेर से इकट्ठा करे के कोश श करेला। 


तीवर बेमारी के मामला मेंच क त्सक हमेशा प्रकृत होखेला लेक न... 
इलाज के कारण दवाई के कारगरता बतावल जाला जबक कई गो दसा सभ में जब दवाई के 
प्रशासन के सीधा पर णाम के रूप में बेमारी घातक रासूता ले लेले तब मौत के कारण हमेशा बेमारी के 
प्राकृत क तरीका बतावल जाला। एह बात पर जोर द हल जरूरी बा क॒ पुरान बेमारी सभ में दवाई 
न यमकेडूपमें सूथ त केअउरीब गाड देलेआजीवकेब गाड देले। 


तब जब ओकर अंग अन यम त रूप से काम करे लागे त आदमी के का करे के 
पड † कादुन यामें केहू अइसन बा जे आदमी के जीव केसभ व॒ वरण से ओइसहींपर च त 
होखे जइसे कवनो इंजीन यर अपना फैक्ट्री के सभ अलगअलग घटक के व॒ वरण से 
आख रीपेंचतकपर च तहोखे बेशक ना। जइसन क हम ऊपर कहले बानी क 
कवनो तंत्र के मरम्मत के काम खाली ओह व शेषज्‌ के सौंपल जा सकेला जेकरा लगे द हल 
मशीन के सगरी ह॒सूसा के अलगा क के फेर से एक साथ राखे के हुनर आ क्षमता होखे. बाक र 
आदमी अपना देह का माम ला में एह मकसद के पूरा करे से कतना दूर बा 


तब आदमी के हालात में का करे के पड † का ओकरा आपन बाँह जोड़ के अपना 
भागय के चंचल मनमौजीपन से इसूतीफा देबे के पड १ भा ओकरा 


केवा 
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नया जहर के लगातार आव षकार आ ओकरा साथे कइल पागलपन के प्रयोग से व पत्त के 
माथा पर ले आवे के ना त एगो ना दोसरा के. सौभाग्य से एगो ततृकाल आ सुपर आसान तरीका बा 
जवना से आदमी अपना के सगरी बेमारी से मुकत कर सकेला. 


जब कवनो इंजीन यर कवनो फैक्ट्री बनावेला गण त के माध्यम से 
गणना से ऊ ओह फैक्ट्री खात र जरूरी सगरी कच्चा माल के गुणवतूता आ मात्रा के 
न र्धारण करे ला साथ ही साथ एकर मशीनरी के संचालन आ रखरखाव खात र जवन सावधानी 
बरते के पड ` ला। एकरा बाद ऊ द हल गइल फैक्ट्री के पर चालन जीवन के गारंटी देला 
बशर्‌्तेक ओकर न रदेश सावधानी से कइल जाव. 


पोषण का होला 


ठीक ओसही जईसे हर इंजीन यर व सूतृत गणना ककेन रद ष्ट करेले 
कचचा माल जवन फैक्ट्री खात र जरूरी बा जवना के उ ड जाइन कईले बाड ` एहसे सबसे 
सटीक गणना के माधयम से अद्भुत प्रकृत इंसान समेत सभ जानवर खाती जरूरी कचचा माल 
व कस तकईलेब या। 


जब हमनी के कवनो साधारण फैकट्री बनावे के इचूछा होखे त सबसे पह ले हमनी के एगो उपयुक्त 
भवन खड ] क देनी जा ओकरा बाद हमनी के ओकरा में सभ जरूरी मशीनरी अवुरी डायनामो डाल देनी 
जा अवुरी अंत में ताक फैक्ट्री के उत्पादन शुर्‌ हो सके ओकरा के जरूरी ईधन उपलब्ध करावेनी 
आ कच्चा माल के बारे में बतावल गइल बा. अब काहेंसे क मानव जीव केन रमाण बेहद जट ल 
होला एकर कचचा माल भी एकरे अनुरूप जट लप्रकृत केहोला जेह में कई गो पदारथ होलें। 


प्रकृत ओह द शामेंजबरदसूत काम कइलेब या. पह ला जगह पर कोश का 
सभ के सरल संरचना खात रई साधारण न रमाण सामग्री तइयार कइले बा जवन कोश का 
सभ के प्रकार के ह॒ साब से अलगअलग होला। एह तरह से बाल के कोश का एगो खास तरह के 
न रमाण सामग्री के मांग करेले नाखून के कोश का के एगो अवुरी प्रकार के। इहे हाल 
मांसपेशी ग्रंथ नस आद केकोश का के भी बा। बाक र अतना साधारण संरचना के 
कोश कासभके अबह न ले कवनो काम नइखे अब ओहमें से हर एक के ओकर खास कामकाज 
के अनुरूप उच त उपकरण देबे के पड जवना खात र अबह यो अउरी न रमाण 
सामग्री के जरूरत बा. अंत में 
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ओह कोश का सभ के ऊर्‌जा के आपूरत आग्रंथ सभ के उत्पादक संचालन खात र 
जरूरी कचचा माल उपलब्ध करावल जरूरी बा। 


प्रकृत अपना अटूट प्रोव डेंससे ओह सब के एकट्ठा करल हलेब या 
सामग्री जवना के संख्या दस हजार तक पहुँच जाला। ओह सामग्री में से हर सामग्री के आपन 
सटीक मात्रा होला। एह तरह से एक तरह के पदार॒थ के हमनी के हजार ग्राम दोसरा तरह के मात्र एक 
ग्राम ग्राम के हजारवाँह सूसा से कमत हाई के जर्‌रत हो सकेला। सभ फैक्ट्री में इहे 
ऑपरेट वन यमबा।ईजऱूरीबाक ऊ सामग्री हमेशा कोश कासभकेन पटान में पह लेसे 
तय मात्रा में होखे के चाहीं। खासकर के एह बात के खास धयान राखे के पड क ओहमें से कवनो 
कुल संग्रह से अनुपसथ तना होखे. 


हर आदमी व दवान आ सरल अमीर आ गरीब एके जइसन अपना शरीर के एकमात्र 
माल क होला आ भीतरी आकाशगंगा के ओह चमत्कारी दुन या खात रज ममेदार एकमात्र 
न रदेशक होला. 


इहाँ इहो जानल द लचसूप बा क एह धरती पर मौजूद सभ जीव॒ से... 
हाथी के एगो चींटी भा गौरैया ओह समग्र संग्रह के पहचाने आ ओकर पूरा इसूतेमाल 
अपना पोषण के जरूरत खात र करे. 


व रोधाभासी बातईबा क सभूयता के उदय से ही अकेले आदमी पूरा व॒ सूतृत 
दुन यामें एकांत अपवाद के रूप में अपना इंद्र यनसेव दाईलेल हले बा आ ओह सामग्री के 
अखंडता से पूरा तरह से नजर हटा द॒ हले बा जवन ओकरा खुद के भलाई खात र अन वारर्‍य बा. 
एही से ऊ अपना प्रयोगशाला आ शोध कार्‍यशाला में द॒ नरात मेहनत करेला तरह तरह के परीकषण 
आ प्रयोग करेला एकएक करके अइसने सामग्री के खोज करेला अपना फैक्टरी में तेजी से 
बनावेला ओकरा खात र अजीबोगरीब नाम गढ _ला बक्सा आ बोतल में भरदेला आ 
दुन याभरमेंत तरब तरकरदेला ताक लोग ओह लोग केन गल जाव आ भूखे ना रहे। आ 
एहसबकेऊलोगव ज्‌ पन कहेला. 


ब ना एहसास कइले क ऊलोगका कररहल बा वैज न क कदम रखले बाड न 
प्रकृत के अवहेलना करत अखाड ग के। नशा से आनूहर होके ऊ आदमी ई ना देख पावेलें क 
लाखन लाखन सालन से आ सबसे सटीक गणना से हमनी के माई धरती अपना प्रोव डेंस में 
एक साथ ले आइल बाड " पौधा में एकाग्र हो गइल बाड  आपूरा भर द॒ हले बाड १ 
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दुन या ओह बहुते पौषूट क घटकन के साथे जवना के ऊ लोग अभीअभी पहचाने लागल बा एक 
एक करके. 


दुन या के सभ जीवजंतु के वंशज सेन कलल बा 
एकही पूरवज हवें बाकी समय के साथ ई लोग अलगअलग ब कास के द शा अपना 
ल हले बा। मनुषूय आ अनूय जानवर सभ के बीच शारीर क आ शारीर क अंतर मूल रूप से बहुत 
छोट होला। 


ठीक आदमी के तरह ओह जानवरनमेंभी द ल फेफड 7 ल वर क डनी खून 
हड्डी द माग वगैरह वगैरह होला. इनकर अंग ठीक उहे पोषक ततव के मांग करेला जवन आदमी के 
अंग के मांग करेला। शोध जीवव ज्‌ पनी के सबसे बड गलती इ रहल बाक उ पूरा तरीका से 
गौण तुचूछ अवुरी व रोधाभासी समसया के जांच में बहुत जादे समय अवुरी मेहनत बरबाद कईले 
जवना से उ अयीसन सामानय तथूय अवुरी आंकड ग प भरोसा करे के बजाय अपना 
द माग के जाम क देले बाड ` अवुरी द॒ माग के उलझा देले बाड ` जइसे क ओकरा 
न पटान में बाआ अन वारय रूप से मौल कप्रयोगसेम ललपर णामनपर आपन ज्‌ पन के 
आधार बनावत बा. 


हमनी के एह बात के धयान में राखे के चाहीं क जब कवनो जानवर जंगल में कवनो पेड 
से कषुद्र पत्ता तोड लातऊ ओह साधारण पत्ता के सेवन से अपना जीव के सगरी 
जरूरत पूरा कर देला. ओह एकही पत्ता में प्रकृत ओह सभ पदार॒थ सभ के एकाग्र क देलेब याजे 
ओह जानवर के शरीर में नया कोश कासभकेन रमाणखात र जरूरी होखे लें ओह 
कोश कासभकेब भेदकरेखात र इनहन के पोषण आ ऊर्‌जा देवे खात र आ अंत में 
ग्रंथ सभखात र जरूरी कचचा माल उपलबध करावे खात र। 


संकषेप में कहल जाव त ओह पत्ता में खात र पूरा तरह से संतुल त कच्चा मालशाम लबा 
जानवर के जीव के कहल जाला ऊ पतता कवनो जानवर खात र उच त NUTRIMENT 


होला। 


कच्‌ची सबूजी के सभ क सूम अन वारर्‍य एप से के... 
उहे घटक लोग के बा 


अगर उपरोकूत जानवर के ओह पतूता के अलावा कुछ खाए खात रनाम लपावेकेचाहीं 
आ महीना भा साल ले ओह एक तरह के भोजन पर गुजारा करे के बाध्यता होखे के चाहीं त ओकर जीव 


ओह बातखात रव टाम न भा अउरी पोषक तत्वन के कवनो कमी ना महसूस करी. अगर एकरा 
से कवनो फर्‌क ना पड ला अगर... 
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पेड के पत्ता के जगह एकरा न पटान में कुछ अवुरी पौधा होखेला। 


जवन बात महत्वपूरण बा उइ क इ जवन खाना के सेवन करेला उ प्राकृत क अवुरी 
अक्षुण्ण होखेला। 


जब ऊ लोग घोड 7 भा गदहा के सोझा चारा के नाप रखेला त कबो एह बात के च ताना 
करेला क प्रोटीन भाव टाम न के मात्रा जानवर खात र अपर्‍यापूत हो सकेला 
हालांक हमनी के ई पूरा तरह से जानत बानी जा क जानवरन के भी इंसान न॒ हन जरूरत बा हर 
तरहकेव टाम न खन ज आअउरी पोषक तत्व। 


सभे साफसाफ देख सकेला क हजारन अलगअलग तरह के जानवरन के न॒ पटान में 
खादय पदार्‍थन के चुनाव अतना सीम तबा क ओह लोग के कबो मौकानाम लेलाक ऊ लोग 
जवन खाए के पसनूद करीहे ओकरा के चुने आ चुने. इनहन के आम खाद्य पदारथ सभ के कुछ 
क स मपरज ए के बाध्यता होला जे इनहन के न कटतम पड पस में उपलबध बा। 


एकरा बावजूद हमनी के ए लोग में एव टाम नोस स भा कवनो अवुरी पोषण के कमी के एको 
मामला नईखे म॒ ल पावत। 


अगर रउरा ओह जानवरन के खपत खाद्य पदार्‌थन के... 
जीवव ज्‌ नी लोग के प्रयोगशाला में ओहमें से हर एक में ओह लोग के कई गो पदारथ 
अलगअलग गुण आ मात्रा के म॒ लेला। एकरा बाद उ लोग आपके बता द हे क कवनो खास पौधा 
में एतना प्रोटीन एतना वसा अवुरी एतना एक ना कवनो व॒ टाम न होखेला। एह तरीका से हर 
पौधा में ऊ लोग कुछ गो घटक सभ के ग॒ नती करी जेकरा के ऊ लोग खोजे में कामयाब 
भइल बा आ एकएक क के इनहन के मात्रा के सावधानी से तय करी। समृद्धतम फल में भी 
जवना घटक के खोज में उ लोग सफल भईल बाड ` ओकर संख्या कड एई से सीम त कईल 
गईल बा। वासूतव कतामेंईसाब तना होलाक ओह खाद्य पदारथ सभ में से हर 
एक में खाली दर्‌जन भर या एकरे से ढेर घटक होलें जे इनहन के म लेलें बलक इई एगो संकेत हवे 
क इनहन के तकनीकी कौशल आ संसाधन पूरा तरीका से ब ॒सूलेषण करे आ गुणात्मक आ 
मात्रात्‌मक रूप से ओह सभ घटक सभ के न रधारण करे खात रब लूकुल अपरर्‍यापूत बा जे 
प्रकृत के प्रयोगशाला में एक साथ आ के द॒ हल गइल सबूजी शरीर के जनम द॒ हले 
बाड `। 


एकर मतलब ई बा क ओह खास खादय पदार्‍थ सभ में ऊ लोग खाली ओह कुछ क स॒ म के घटक 
सभ के खोज करे में सकषम रहल बा बाकी लोग ओह लोग से छ पल रह गइल बा. 
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एकर मुखय कारण इ बा क जवन पदारर्‍थ के खोज भईल... 
जीव ब॒ ज्‌ पनी लोग दवारा ओह सबूजी सभ के प्राथम क घटक ना हवें बलुक ई अइसन यौग क हवें जे अलगअलग सबूजी सभ 
में अलगअलग रूप में लउके लें। जानवर के शरीर में प्रवेश कइला पर ओह यौग कसभ के टूट केफ र से संशूलेषण 
कइल जाला एह प्रक्र या के दौरान जीव के जरूरत केह साब से नया यौग क बने लें। 


जानवरन के सेवन कइल सभ सबूजी 


एके मूल घटक से बनल बा 


मौल क रूप से सभ सबूजी सभ में तीन गो मुख्य वर्‌ग के पदारथ होलें। ओहमें से एगो पानी ह जवन हमनी सभे के 
पर च तबा. हमनी केजानतबानीजा क हमनीकेब नापानी केना रह सकेनी जा अवुरी हमनी केबढ या से याद होई 
क हमनी के जानलमानल पानी के सबसे शुद्ध अवुरी सुरकष त स्रोत उ ह जवन क फल अवुरी सबूजी में म॒ लेला। एकरा बाद 
रफरेज आवेला। ई ऊ पदार॒थ हवे जे सबूजी शरीर सभ के रूपरेखा के गठन करेला इनहन के रूप आ दृढ ता देला। रफेज के टूट के 
जानवरन के अंग सभ में आतूमसात ना कइल जाला एकरा के मल के रूप में शरीर से बाहर न काल द हल जाला। 
हालाॉँक ई जानवरन के आहार के एगो जरूरी घटक हवे। अगर खुरदुरा ना रह त आ जानवर के खपत भोजन पूरा तरह से टूट के 
आत्मसात हो जाव त आंत के बाहर न काले खात रकुछनारह त आसमयकेसाथऊस कुड के सूख जात रहे। तबो 
अजीब बात बा क बहुत लोग एतना अदूरदरशी होखेला क खुरदरा पदारथ के अपचूय मानत उ लोग जानबूझ 
के ओकरा के अपना खाद्य पदार्‍थ से न काल देवेले जवना के नतीजा में लगभग सभ मानव जात कबूज से 
पीड त होखेले। यानी कबूज के मुखय कारण आहार में खुरदरा पदारथ के ना होखल होखेला। बाक र चर्चा के व षय पर लवटल 
जाव त फल आ सबूजी में तीन गो वर्‌ग के पदारथ में से आख री वरग खुद पोषण होला जवन जीव पूरा तरह से पच के आत्‌मसात 
करेला. 


ब ब धसबूजी सभ के बीच जरूरी अंतर ओह तीनों वर्‌ग के पदार्‍थ सभ के सापेकष क मात्रा में बदलाव से पैदा होला। 


एह तरीका से आम घास आ फल में मुख्य अंतर ई बा क पह ले के घास में रफेज के प्रमुखता होला जबक फल में रफेज के मात्रा 
मधूयम मातरा में ही होला जहाँ भरपूर गाढ पोषक तत्व आ पानी के पर्‍यापूत मात्रा होला। के खास संरचना के चलते 
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इनहन के पाचन अंग आ इनहन के रूम नेशन के कूषमता चतुष्पद जीव घास के कुचल आ पीसे में 
सकषम होले ओहमेंब रलरूपसेब खराइल पोषक तत्व सभ के न काले में सकषम होलें 

आ बाकी के अपना शरीर से बाहर न॒ काले में सकषम होलें। एह तरीका से कुछ खास जानवर 

सूखल घास भा भूसा से पोषण पावे में कामयाब होलें ऊंटरेग सूतानकेथ सल आ गदहा घास के 
सबसे खुरदुरा पर जीवन ट॒ कावे में सक्षम होला। 


एकरा से हमनी के ई महत्वपूरण न षूकरषन कालसकेनीजाक सभसबूजी 
में जानवरन केजीव सभ के ट॒ कावे खात र जरूरी पोषक तत्व होलें खाली कुछ सबूजी 
सभमेंईब खराइल रूप में लउके लीं कुछ में ई बहुत एकाग्र होलीं। प्राकृत क खादय पदारथ सभ 
में सभसे पौषूट क चीज सभ में अखरोट बादाम अनाज दाल आलू गाजर केला अंगूर 
आ बाकी सगरी फल सभ के नाँव ग नावल जाला एकरेबादबाकी जड जड पीबूटी आ 
साग आवे लें यानी क ऊहे खाद्य पदार्‍थ जवना के आदमी दोसरा जानवरन के मुँह से छीन के 
अपना खात र अपना ल हले बा. तबो जब भी कच्चा खाए के सवाल चर्‌चा में आवेला त उहे आदमी 
बेशरमी से जवाब देवेला क ब ना पकावल खाना के हम अपना के कइसे पोसब 
एहसे बेसी बेइजूजती भरल उक्त दुन यामेंनाम लपावेबाक र दुर्‌भाग्य से लाश खाए के 
लत मानव जात के अतना आनूहर कर द हले ब या क असल में ई बहुसंख्यक लोग के सामानय 
प्रत कर याह. जेकरा लगे जरूरी अनुभव के कमी बा ओकरा एह बात के एहसास ना होखे क ऊ 
पदार॒थ केतना समृद्ध आ पौषूट क बा आ हमनी के रोजमर्रा के जरूरत के पूरा करे खात र केतना कम 
मात्रा के जरूरत बा. अपना मामला में हमरा सच्चाई तक पहुंचे में सालों लागल। बाक र एह बारे 
में अउरी बात बाद में करब. 


ऊ पौषट क घटक जे पेड के फल मेंगाढ अवसथा में पावल जालें एकरे पतता छाल 


आडाढ सभमेंभीब रलरूपसेब खराइल पावल जालें। ज राफ जइसन व शालकाय जानवर 
पेड पत्ता खा के आपन पोषण करेला। जब कवनो पेड के छोट कली के दोसरा पेड पर कलम 
लगावल जाला तऊडाढ न कलेला आ अंत में ओकरा अनुरूप फल देला। 


ई साफ संकेत बा क कली में ऊ सगरी प्राथम क घटक होलें जे कौनों द॒ हल गइल फल के 
न रमाण खात र जरूरी होलें। 


अब ऊ प्राथम कघटक का हवें ई परमाणु हवें ज नहन के रासायन क रूप से सभसे छोट 
अव भाजय कण मानल जा सके ला 


Machine Translated by Google 


के कौनों ततव के जे रासायन क बदलावमेंह सूसालेसकेला आअणुसभके जे 

कौनों तत्व भा यौग क के सभसे छोट कण होलें जे सामान्य रूप से अलग असूत त्व के ओर ले जा सके 
लें। सभ खाए लायक पौधा सभ में लगभग एकही तत्व होलें अलगअलग अनुपात आ बृयवसथा से 

ज नहनकेब ब धयौग कबनेलें रूप रंग आसवाद में एक दुसरे से अलग 

अलग होलें। एकरा अलावा लौंग आ भेड ब लकुल एके जइसन होला। भेड के पेट में घुसला पर 

लौंग आपन आणव क संरचना बदल के भेड बन जाला। 


फल आ मनुष्य के बीच भी अइसने पत्राचार बा। 


सब सबूजी आ जानवर के जीवन एगो शाशवत आदानप्रदान के अलावा कुछुओ ना ह 
आ परमाणु के पर संचरण के बारे में बतावल गइल बा। इहाँ ही महान आश्चर्‍य आ प्रकृत अपना 
के पुषूट करेले। हमनी के जमीन में एक म॒ नट के दाना फेक देनी जा जवन प नकेस र से बड़ 
ना होखे। कुछ के बाद धीरेधीरे अंकुर तहोजाला फ रडाढ आ पतईन कलेला आ समय 
पर फल देला। बाद में एकरा के गाय॒ घोड प भा इंसान में बदल द हल जाला जवन कुछ समय खात र 
एह दुन या में घूमेला आ ओकरा बाद आपन परमाणु पृथवी पर वापस कर देला. उहाँ सूरज के रोशनी के 
जीवंत करे वाला प्रभाव में ठीक ओही परमाणु के नया स रा सेज दा कइल जाला ओहमें 
नया जीवन के साँस ल हल जाला आ एक बेर फेरु से ओही पौधा आ जानवरन में बदल द हल 
जाला सृषूट के अव्यय चकर के बारबार जारी राखे खात र. 


लेक न एकरा से कवनो जीव त जीव के जनम हो सके सबूजी के शरीर के पूरा 
अवुरी ज दा होखे के चाही। एतने ना खाद्य पदार्‍थ के खाली ज दा होखल कवनो तरीका से 
परर्‍यापूत नइखे सही सबूजी पोषण ^CT7\/£ होखे के चाहीं आ सुपूत ना होखे के चाही. 


लंबा अनुभव से पता चललबा क प जरा केच रई संतुष्ट ना होखेली स 
अकेले सूखल बीज के होला। अपना सूखल बीज से कुछ ताजा खाना के भी मांग करेले। ओह बीज सभ 
केखासक स मभाताजा भोजन के बहुत महत्व ना होला। एगो खास क स म के बीज भा अनाज 
चुन के आ एकर पूरक के डूप में सबूजी के कवनो भी तरह के ताजा फल से सही पोषण म॒ ल सके ला। 


ई तथ्य हमनी के एह महत्वपूरण न षूकर्‌ष पर पहुँचावेला क सबसे परफेक्ट खाद्य 
पदार॒थ तनी सूखला के बाद परफेक्ट होखल बंद हो जाला। तब 
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हमनी के ओह पदार॒थन के पोषण कइसे मान सकेनी जा जवन ओवन रसोईघर आ गर्‌जत मशीन के 
जबड सेन कलेला 


एकरा बावजूद जाड प के कुछ महीना में जानवरन के ताजा खाद्य पदार॒थ से वंच त रहला पर 
कवनो गंभीर नुकसान ना होला। 
काहे क ऊ लोग बसंत आ गरमी में कमी के भरपाई कर देला जब सगरी प्रकृत फेरसेज दाहो 
जाले. प्रकृत ओह लोग के ओह जीवनशैली के आदत डाल देले ब॒या। सूखल बीया अनाज आ 
दाल वाकई में ज 'दाखादयपदार्‍थ हवें बाकीई अक्र य आ सुपूत अवसथा में होलें। गनीमत 
बाक एकराकेपानीमेंभ गो के एकदू द न तक ठंडा हवा में रख के आसानी से जगा केसकर य 
कईल जा सकता अवुरी सही पोषक तत्व में बदलल जा सकता। एह से खाली अंकुर त सक्र य 
अनाज के सेवन से मनुष्य के साल के सभ मौसम में आ पृथवी के हर कोना में सही पोषण 
सुरकष तकरेकेमौका म ले ला। एकरा बाद ऊ बाकी हजारन ताजा आ भूख बढ पवे वाला खाद्य 
पदार॒थन के इस्तेमाल अपना आहारमेंव व धतालेआवे आज न गी के अउरी सुखद बनावे 
खात र कर सकला. 


जीवन ऊर्‌जा & पदारथ के संगठन ह। जब हमनी के कवनो मशीन बनावे के इचूछा होखे त 
हमनी के खाका के मुताब क सभ जर्‌्री ह॒ ससा के एक संगे ले आवेनी जा अवुरी जइसहीं अंत म 
व वरण पूरा हो जाला मशीन के काम करे में लागेला। ऊ कारक जवन मानव कारखाना के गत में ले 
आवेला ओकर नाम आत्मा होला जवन बाकी सभ कणन के साथे जुड के जीव के संरचना के पूरा करेला 
आ ओकरा केगत में ले आवेला। 


व शेष प्रोटीन व टाम नकेगुणआ... 
खन ज आसभ व्यक्त गत पोषक घटक के 


अब चर्‌चा के आधार ना बने के चाहीं 


प छला खंड में हमनी के देखनी जा क सभ खाए लायक सबूजी के शरीर में... 
एकही तत्वसभके आक इनहनकेरासायन क आभौत क गुण सभ में अंतर इनहन के रचना 
आ आणव क संरचना में अंतर के कारण होला। दुर्भाग्य से जीव ब ज्‌ पनी लोग एह अकाट्य 
तथूय के अनदेखी क के आपनपूरा ब ज्‌ गन ओहब ब धजट लयौग कसभपर आधार त 
कइले बा जे इनहन के खाद्य पदारथ सभ में म लल बा। अपना प्रयोगशाला में भइल खोज से नशा में 
धुतूत ऊ लोग प्रकृत के ओह अद्भुत प्रयोगशाला पर आपन नजर बंद कर द॒ हले बा जवना में 
हमनी का बीज के दाना अतना छोट ले चहुँपावेनी जा 
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शायदे नंगी आँख से लउके वाला होखे आ बदला में कुछ हफता में हर माम ला में हमनी के जीव के 
सगरी जरूरत के पूरा करे वाला सबसे सही खाद्य पदारथ पेश कइल जाला. बाक रऊलोगया त 
प्रकृत के ओह उदार इनाम के फेक देला भा ओकरा के जरा के नषूट कर देला ओकरा बाद ऊ 

लोग अपना दयनीय प्रयोगशाला में कुछ खास मरल पदार्‍थ तइयार करेला जवना से ओकरा से कवनो दूर 
के समानता होखे. एह गढ न के ऊ लोग अब तरह तरह के नाम आ संखया से गर मामय बनावेला 

आ एकर इसूतेमाल पह ला बेर अपना आ अपना न॒ र्‌दोष लइकन के अंग के खराब करे खात र 
करेला. 


एह तरह से अंगूर में कई गो अलगअलग पदारथ म॒ लला के बाद उ लोग कहतारे 
क अंगूर में फलाना घटक होला जइसे क ओहमें अउरी कुछ ना होखे. ई लोग सभ प्राकृत क 
आ गैरप्राकृत क खाद्य पदारथ सभ के माम ला में भी इहे काम करे ला आ जवना खाद्य पदार्‍रथ सभ 
में ऊ लोग ओह घटक सभ में से कौनों भी घटक के खोजे में कामयाब होला हमनी के द हल पोषक 
तत्व के स्रोत के रूप मेंस फार श कइल जाला। अइसन अदूरदरश ता केपर णाम के रूप में 
सभसे नुकसानदेह खादय पदार॒थ सभ के पूरा तरीका से संतुल त पोषण के रूप में देखावल 
जाला आ एकरे ब परीत भी। 


बस एगो पेस ल लेके ओह पदार्‍थन के सूची बनाई जवन जीवव ज्‌ पनी लोग गाय 
सेम ले वाला खाद्य पदार्‍थन में खोजलेबा गोमांस ल वर द माग द ल दूध शहद 
आ पनीर। अब देखल जाव क ऊ लोग ओह सगरी पदारथन केत पत या घास भूसा भा आम 
पहाड १ जड बूटी में एके जइसन रूप में पता लगा सकेला. बेशक ना। तबो एह बात से केहू 
इनकार नइखे कर सकत क गाय के देह बनावे में जवन कच्चा माल जाला ऊ ठीक उहे पौधा हवें माने 
क पूरा गाय पूरा तरह से ओह घास से बनल होला। अगर हमनी के जानवरन के खाद्य पदारथ के 
मांसाहारी जानवर खात र पूरा तरीका से पर्‍यापूत पोषण मानत बानी जा त एकर कारण बा 
क श कार के पूरा लाश के तूवचा हड्डी खून आ मांस आ एकरा अलावा ओकर सगरी 
ज दा कोश का बरकरार रहला के साथ ओकर पोषण मूल्य बराबर होला घास के क के ओर। 
बाक र दूध मकखन भा मांस के अलगा से कवन मोल ल हल गइल बा इनहन में से हर एक के 
आम घास के मूल्य के अनंत अंश होला आ बशर्ते क ई कचचा अवसथा में होखे। रहल बात क 
खाना बनावे के बाद ओह पदार्॒‌थन के पोषक तत्‌वन के का बचल बा त ओकरा के कवनो प्रवर्धन 
के जरूरत नइखे. एह से हमनी के दूध भा मांस के असली पौषूट क मूलूय के एहसास होखे जवना 
केसद यनसेसरलव चारधारा वाला लोग मह मामंड त करेला 


एहसे हमनी का ओह सगरी व॒ ज्‌ पपनन के असली औकात के अंदाजा लगा सकीलें जवन सूखल 
आ जर्‌जर दूध के अनग नतक स मकेटीन आ ड॒ बाबा के सजावेला. 


Machine Translated by Google 


न्याय केमांगबाक अब से एह तरह केव ज्‌ पपन के प्रसारक के ले आवल जाव 


आकड सजाद हलजाव काहेक लाखों लइकन के मौत के ज ममेदारी चौकोर ओह लोग 
का कानूह पर बा. 


हम मानत बानी क आदमी हमेशा खात र नया चीज सीखे खात र बेचैन रहेला 
प्रकृत के रहस्य मेंघुसेखात र अपनाज्‌ पनकेकष त ज के व्यापक बनावे 
खात र. खास तौर प इ जटूरी बा क कवनो फैक्ट्री के हर माल क के अपना फैक्ट्री खाती जरूरी 
कच्चा माल के रहसूय से पर च त होखे के चाही। 


शोध वैज्‌ न क अपना जांच के अपना प्रयोगशाला के चार दीवार के भीतर तब तक सीम त 
राखे जबतक क उ लोग अपना कारर्‍यशाला में बनल पूरा तरीका सेस थेट क घटक से बनल बीज 
से पौधा उगावे में सफल हो जईहे। तब उनकर बुद्ध प्रकृत के बुद्ध के बराबर होई। बाक र हमनी 
केदुन या पह लहीं से अइसन बीज से भरल बा जवना के माध्यम से हमनी के अपना जीव के सभ 
जरूरी जरूरत के पूरा करे वाला सबसे पर्‍यापूत पोषण म लेला। ऊ पोषण तन को दोष के न शान से 
मुक्त होला. 


एकरा में कवनो पदार्‍थ के कमी नइखे कवनो पदार्‍्‌थ फालतू ना होला हर घटक के 
ओकर गुणवत्ता ओकर मात्रा आ ओकर कामकाज सबसे सटीक गणना से न र॒धार त होला। 


इ लोग हमनी के प्रोटीन के सेवन करे के कहतारे काहेंकी प्रोटीन सूवासथ्य खाती 
न मन होखेला। बाक र हमनी के केतना खपत करे के पड १ का हमनी के रोजमर्रा के जरूरत के 
कवनो आम तौर प सहमत आंकड बा भवन बनावे खात र ईट जऱूरी होला बाक र 
न श्च त रूप से हमनी का अंधाधुंध ईट के ढेर ना लगा सकेनी जा भाब ना कवनो 
मोर्‌टार के एक दोसरा पर ना ब छा सकेनी जा. 


नया तकनीश यन अखाड प में कदम रखले बाड ।उलोगव सथाप त हो गईल बाड ? 
कई गो जट॒ल कारखाना के अनुभवी इंजीन यर हउवें आ अब ऊ लोग ओह कारखाना के खुदे 
रखरखाव आ संचालन करे के चाहत बा. 
हर जगह बेतरतीब ढंग से ढेर कच्चा माल के टुकड॒ प] बा। 
ओहमें से हर केहू लापरवाही से जवन कुछ आसानी से हाथ डाल सकेला ओकरा के लेके फैक्ट्री में 
ख आवेला. एगो पत्थर ले आवेला दोसर लोहा तीसरा माटी लेके चलेला चउथा पानी। ई 
सब ऊ लोग कवनो फ क्स प्लान भा ड जाइन के ब ना एक साथ इकट्ठा कर देला आ फेर जा के 
अबह यों अध कासे अध काले आवेला. 
कई गो कारबन क आ अकार्‌बन क पदार॒थ लगातार आपन... 
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भेख. केहू मशीनरी के मुट्ठी भर कवनो खास पदारथ से ख यावेला ईदावाकरतक ऊ 

उपयोगी बा एगो अउरी एकरा के बालूटी भर दूसरा पदारथ से भर देला ईदावाकरतक ई 

अबह यों अध का उपयोगी बा. एह तरह से सभे फैक्ट्री के जवन भी कलूपना करेला ओकरा 

से ओकर उच त कच्चा माल के घटक न॒ हन गला घोंट देला। प्रयोग कइल जाला अंतहीन प्रयोग। 
एक ओर त कई गो मूरख लोग ओह कच्चा माल में आग लगा द हले बा दोसरा तरफ सभका 

हड बड पमेंबाक ऊ धधकत राख से जवन अवशेष न काल सकेला ओकरा के उठा के फैक्ट्री 
के नोजल में डाल सके. 


सवाभाव कबाक फैक्ट्री अन यम त तरीका से काम करे लागेला। जेतना अध काबा 
अन यम तूप से फैक्ट्री काम करेला इनवोद तव शेषज्‌ जेतना जादा आपन प्रयास 
गुणा करेले। नया साधन आ नया सामग्री खोजे खात र ई लोग एही ओने दौड त बा. ओह चहलपहल 
में ऊ लोग कच्चा माल के सबसे जऱूरी रासायन क घटक के रौंद देला नषूट कर देला भा जरा 
देला अइसन घटक जवन कबोकबो बहुत छोट होला आ ओह लोग के नजर ना पड `. जब ऊ लोग 
देखत बाक ओह लोग के कोश श के कवनो फायदा नइखे भइल आ फैकट्री के हालत धीरेधीरे खराब 
से खराब होखत जात बा त ऊ लोग अबह यों जंगल में जा के ब ॒लकुल नया पदारथ खोजत बा जवना 
के फैकटूरी के कचचा माल से ब॒लकुल भी कवनो संबंध नइखे आ... कोश शबा क ओह लोग 
के मदद से अपना पूलांट के संचालन के न॒ यंत्र त कइल जाव. कुछ देर खात र ओह नया पदार॒थन 
में से एगो फैकट्री के च लूलाहट के रोक देला दोसरका ओकर बेधक चीख के दबा देला 
तीसरा कुछ खास तंत्र के पर चालन गत के धीमा कर देला जबक चउथा एकरा व परीत 
ओकरा के अउरी तेज कर देला. ई बदलाव ओह लोग खात रबढ यासंकेत लागतबा ऊ लोग खुशी 
से कूदत रहेला आ छोट लइकन का तरह हाथ ताली बजावेला आ फेर मजबूत आ कारगर 
पदार॒थ खोजे में लाग जाला. कई बेर त फैक्ट्री के कुछ खास ह॒ ससा के काम एकदम बंद हो 
जाला भा अतना अन यम ततरीका से काम हो जाला क पड सी के सुरक्षा खतरा में पड जाला. 
तब जाके पुरुष आपन सबसे बड न पुणता देखावेले। ऊ लोग ओह बेकार ह ससा के कुशलता 
से हटा के फेक देला. 


कवनो आश्चर्य के बात नइखे क ऊ सब कोश श एकदम असफल हो जाला आ एक के बाद 
एक कारखाना बहुते जल्दी काम से बाहर कर द हल जाला. बाक र बंगल 'ग इंजीन यरन के उमेद 


ना गँवावे के पड ला. 
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ऊ लोग अपना हताश प्रयोगन पर अड ल रहेला ओह कारखाना के असली इंजीन यर 
ओह लोग के सूवभाव के याद करे से मना कर देला जवना के ऊ लोग नकार द॒ हले बा. 


मानव शरीर के लगातार तुलना कवनो फैक्ट्री से आलंकार क अरथ में ना कइल जाला। काहे 
क मनुष्य के शरीर वाकई में बाकी सभ कारखाना न हन फैक्ट्री ह॒ ए अंतर के संगे इ एगो साधारण 
फैक्ट्री से बहुत जादे जट ल बा अवुरी एकर घटक एतना छोट बा क अध कांश ह॒ ससा इंसान खाती 
अदृश्य अवुरी समझ से बाहर बा। 


ठीक ऊपर के इंजीन यर लोगन हन हमनी के जीवव ज्‌ पनी भी प्रयोग करेले 
हाथ में मौजूद सबसे भयानक उपकरण से संभवतः नीच खाद्य पदारथ से व भ नून 
स॒ 'थेट क तैयारी से आ मानव जात के जानलमानल सभ घातक जहर से मनुष्य पर। ऊ लोग 
पदार॒थन के अंतहीन नाम के अंतहीन सूची प्रकाश त करेला आ अपना भ्रामक स॒ फार श से लोग 
के भटकावेला. हर केहू जवन फैंसी करेला ऊ सुझाव देला हर केहू अपना द॒ माग में जवन आवेला 
ऊ कहेला बेतरतीब ढंग से काम करत  अंगूठा केन यम से. 


हजारन खंड भर के दुन या के उफान भरत बाड ` रेड यो के पार गरजत बाड ` अखबारन 

मेंव ज्‌ पपन छपत बाड `. 

लेक नउलोग के हर काम झूठ बा उलोगकेहरबातव रोधाभासी बा। 

ई सभसे हान कारक पदारथ के बेहद फायदेमंद बतावे लें बाकी ई सभ ओह चीज के इसूतेमाल पर 
रोक लगावे लें जे जरूरी होखे। वेलूटर आ उलझन के एह म॒ शूरण में लेखक खुद संदेह आ 

अन र्‌णय के भूलभुलैया में टटोलत बाड ` जबक ओह लोग के दर्शक अचरज आ भ्रम त खड ॥ 
बाड `. 

एह बीच अफसोस क हमनी के सबसे नजदीकी लोग लाखों में बेवजह अपना उच त समय से 

पह ले एहजीवनसेव दा हो जाला। 


हम दुन या भर के सभे कुलीन व चारधारा से अपील करतानी क उ लोग बाहर आ जास 
के सुसूत उदासीनता के अगर खाली अपना आ अपना र शूतेदारन के स्वास्थ्य खात र होखे. उ 
लोग हमरा से हाथम लावेताक हमनी के एकता शकत सेमानव जात के आँख खोलल जा 
सके पोषण के वर्तमान गलत आदत में संशोधन करीं जा आ ओह भयानक नरसंहार पर रोक 
लगा दीं जा। 


हमनी में से हर केहू आपन आँख खोल के आधुन क सभूयता के बेइजूजत करे वाला चौंकावे 
वाला घोटाला के धयान से देखल जाव. हमनी के वैज बन कन के गलत रवैया का माध्यम से 
मुनाफाखोरी आ सट्टाबाज एह कषेत्र में कदम रखले बाड `. सबसे नुकसानदेह आ घोर म॒ लावट 
वाला खाद्य पदारथन के व॒ टाम न के भरपूर स्रोत के रूप में सूवतंत्र रूप सेव ज्‌ पपरनद हल 
जाला आ... 
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खुलेआम जनता के बेचल जाला। इनहन मेंब सूकुट म ठाई कोकाकोला आ नींबू पानी 

न यरशीतलपेय सड लमांस सूखल दूध आ हजारन अउरी ब ब धता वाला खाद्य 
पदार्‍थ सभ के साम ल कइल जाला ई सभ अपना सभसे जरूरी पोषक तत्व सभ से पूरा तरीका से 
वंच त रहलें आ खासतौर पर बेमारी पैदा करे आ लोग के जान लेबे के संभावना बा। सबसे 

ज ज्‌ पसु पदार्‍थ इहाँउहाँ से एकट्ठा क के एक साथ म लाकेटीन आ ड बबा में भर के 

वैज्‌ न क लागे वाला पालतू जानवर के नाम के लंबा डंक के लेबल लगावल जाला आ गुलगुला 
जनता के बेह साब दाम पर आहार के तइयारी के टूप में बेचल जाला। 


आधुन कच क त्सा के व्यावसाय करण एतना हद तक भइलबा क न जी प्रयोगशाला 


डाकटरन के भेजल मरीजन पर लगावल शुलूक पर पचास फीसदी कमीशन देला. आज के दुन यामें 
जवन भ्रष्टाचार हो रहल बा ओकर व॒ सूतृत तसूवीर पेश कइल चाहत होखे त सैकड॒ न खंड 
भरे के पड १. फ लहाल हम ओह काम के संभाले के फुरसत में नइखी. 


एही बीच जीवव ज्‌ पनी लोग के शोध के दौरान एगो खासव टाम नम ल 
जाला। तनी देर बाद ओह लोग के पता चलेला क ई कवनो साधारण यौग कना ह॒ बलुक दर्‌जन भर 
पदार्‍थन के व सूतृत पर सरह जवनामें से हर पदारथ खात र ऊ लोग एगो नाम चुनेला. धीरेधीरे ऊ 
लोग देखेला क कवनो खासव टाम न दोसरा के अभाव में आपन शकूत ना देखावेला भा ऊ 
लोग देखेला क जीव में घुसला पर एगो पदारथ दोसरा में बदल जाला वगैरह वगैरह. 


मानव जीव पर कृत्र मव टाम न के प्रभाव सूपषूट आव रोधाभासी होला। आदमी 
कवनो घर के ईट ब॒ ना कवनो मोर्‌टार के कतार पर पंकत ब छावेला आ फेर ओह गलती के 
सुधारे खात र एगो व॒ शाल बैरल भरल नीच मोर्‌टार तइयार क के एके बेरमेंब लूड 'ग पर डाल 
देला. ईट के बाहरी सतह पर च पकल ऊ मोर्‌टार कुछ देर खात र भवन के हवा आ बरखा से 
बचावेला बाक रईट के बीच के जोड में ना घुसेला आ बेशक ऊ कबो संरचना के भीतरी परत 
तक ना पहुँचेला। कबोकबो ओह झूठा मोर्टार के बेसी मात्रा में इस्तेमाल कइल जाला फेर जवना 
भवन के नींव कुछ डगमगात होखे ऊ बस ग र जाला. ठीक इहे हाल कबोकबो व॒ टाम न के इंजेकशन 
के दौरान होखेला जब इंजेकशन के तुरंत बाद मरीज के मौत हो जाला। कइसे कवनो संभव पोषक 
तत्व के रूप में ओह पदार्‍थ के प्रत न ध त्व कर सकेला जवना के सबसे छोट मात्रा 
भीतर के आदमी के मार देला 
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एकर मानव शरीर में प्रवेश के पांच म नट आदमी कब होश में आके अयीसन मूर्‌खता के त्याग करीहे। 
असफलता न राशा आ दुर्‌भागूय के भीड का बावजूद मरद अपना गलत आ व॒ नाशकारी 
राह पर अड ल रहेलें एक डेग पीछे हटे से मना कर देले. 


नयानया क ताब लगातार आपन रूप बनावेली स॒ पुरान सूची में लगातार ताजा सूची आ 
स॒ फार शजोड ल जाला आ जहर के अंतहीन बाढ फैक्ट्री से लगातार आदमी के अंग में बहत 
रहेला. जइसे क बा पोषण आ संबंध तब सय सभ पर हजारन खंड ल खल गइल बा 
सभके अलगअलग ब चार आदृषूट कोण अलगअलग ब बरन आ ब बरन अलगअलग 
ल सूट आ टेबल बा। 


एक पल खात रमानलींक व्यक्त गतपरल खलक ताबन के... 
व टाम नआअउरीपोषणकेघटक पोषण केस फार शआब सेस आहार केल सूट 
सभ सही बा। तब हमनी के सोचल जा सकेला क का ई वाकई में मानव पोषण के वयावहार क 
वयवसथा ह आ का एह दुन॒या में रहे के चाहत लोग के ओह सब क॒ ताबन के कठ से सीखे के दुखद 
जरूरत बा. त लाखों लोग के का होई जे पहाड आघाटीमें दूरदूर के गाँव आ बसूती में रहेला आ 
ओकरा लगे अइसन आहार सूची आ टेबल से पर च त होखे के कवनो मौका नइखे का उ लोग के भूख 
से मरल जरूरी बा 


ना बढ पयादोसूतलोग उदासीनताकेटोपसेजागजा काहेक इंसान के 
क समत मेंल खल जीवन के तरीका अयीसन नईखे। अइसन ज नगी वाकई में कवनो ज॒ नगीना 
होला ईत एगो बुरा सपना ह। हमनी के पोषण संबंधी समसया के प्रत हमनी के नजर या में पूरा 
तरीका से अवुरी तुरंत उलटफेर ले आवे के चाही। 
अलगअलग पोषक ततव आ आहार के बारे में प्रकाशन बंद कर द हल जाव आकृत्‌र मव टाम न 


आ जहरीला दवाई के सगरी परचे एके बेर में बंद कर द॒ हल जाव. 


मानव जात के ओह बुरा सपना से एक बेर खात र मुकत करे के एके गो तरीका बा आऊ बा 
क हमनी के जीवनशैली में आ हमनी के पोषण के आदत में आमूलचूल बदलाव ले आवल जाव. एह 
आदतन के अइसन तरीका से बदले के पड क पोषण के सही प्रणाली के आदमी के जीवन में 
म लावल आ सामंजसूय बनावल जा सके. तब अलगअलग पौषूट क घटक के बीच चुनाव अब कवनो 
उपयोगी मकसद के पूरा ना करी अवुरी लोग व श घट आहार प अवुरी ना सोची। खाली 


अइसने पूरा संतुल तबा 
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खादय पदारथ सभ के घर में रखे के चाहीं ज॒ नहन के पोषण मूल्य एकही न यर होखे दोसरा शबूदन 
में कहल जाव त आदमी के सेवन कइल हर एक खाद्य पदार॒थ अपने आप में पूरा पोषण होखे के चाही. 


पाठकन के ई ना सोचे के चाहीं क सगरी मानव जात के नेतृत्व कइल बहुते मुशुक लबा 
ओह अद्भुत राह पर चलत रहे। खाली ऊपर से अइसन लागत बा. खुद एकर सगरी चरणन से गुजर 
चुकल हम जानत बानी क कठ नहोखलतदूर केबातबा ई एगो बेहद आसान काम ह 
जवना खात र हम आपन पूरा समय आ ऊर्‌जा लगावे खात र तइयार बानी. 


हमनी के अइसन हालात बनावे के पड १ जवना से अमीरगरीब छोटबड व द्वानआ 
सरल एके जइसन सूवसूथ जीवन जीए के संभव हो सके आ ओह लोग के सेवन कइल खाद्य पदार्‍थन के 
बीच अन वार्‍य चुनाव करे के लगातार दाय त्व ना होखे. तब भोजन के चुनाव हमनी के सवाद के 
बोध से तय होई जवना के मांग अवुरी इचूछा प्राकृत क खाद्य पदारथ के चयन में हमनी के अचूक 
मार्‌गदर्‌शक होई। 


हमनी के त इहे सोच सकेनी जा क आख रकार जीवव ज्‌ पनी लोग का खोजत बा आ का 
इनकर अंत ममकसदबा क॒... शायद ओह लोग के खुद अपना अंत म उद्देश्य के 
कवनो साफ अवधारणा नइखे बाक र हम बता देब. उ लोग इ पता लगावे के कोश श करतारे क 
हमनी के शरीर के सूवसथ जीवन जीए खाती कवना प्रकार के पदारथ के जरूरत बा। ऊ लोग हमनी के 
जीवमेंहर व टाम नआहरखन ज के सही कामकाज के पता लगावल चाहत बा. ओह लोग के पता 
चलेलाक एगोखासव टाम नहमनीकेबढ नूतीकेउत्तेज तकरेला दोसराव टाम न 
संक्रमण से बचावेला त सरकाव टाम न दाँत के मजबूत करेला वगैरह वगैरह. बाक रकाई 
बढ यानाहोईक ऊ लोग अफ्रीका के जंगलन के दौरा खाली एक बेर खात र कर 
के ओह जाकेहाथ यनसेपूछलेवक ऊ लोग मजबूत हाथीदांत उगावे खात र कवना तरह के 
कैलश यमकेगोली खातबा भाकवनकवनक स म के प्रोटीन उ लोग आपन व शाल द्रवूयमान 
जमा करे खात र खपत कईले 


मान लीं क हजारन साल ले लगातार मेहनत कइला का बाद आख रकार ऊ लोग आपन 
मनचाहा लक्ष्य हासल कर लेला. एकरा बाद ऊ लोग गेहूं. के दाना भा कवनो दोसरा सबूजी के 
शरीर में मौजूद सगरी घटकन के पहचान सकेलें आ हमनी के जीव में ओह लोग के अपनाअपना 
कामकाज के पूरा व॒ वरण समझ सकेलें. बाक र जवन ऊ लोग अतना गंभीरता से खोजत बा ऊ 
पह लही से हाथ में बा आ भरपूर भरमार में भी. एह तरह से ऊ लोग अपना परम पर पहुँच गइल बा 
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aI ठीक उहे लक्ष्य जवना तक असंखूय साल बाद उ लोग अपना प्रयोगशाला में पहुंचे 
के उमूमीद शायदे क सकत रहले। तब अउरी का खोजत बाड ` 


बाक रपाठक केईनामाने के चाही क जीवव ज्‌ गनी पूरा तरह से बेमतलब के लोग 
हउवें. ओह लोग के जइसन काम करे के कारण होला आ अपना नजर या से ई लोग काफी मजबूत 
आ ठोस कारण होला. काहें से क वैजू न कलोग सभूयआसंसूकारी बूयकत 
होला नात ऊ लोग अनूहार जंगल में रहे वाला आद म आदमी हवे ना तह आ असूतबल में रहे वाला. 
तब ऊ लोग आपन सफेद रोटी आपनसूवाद घट केक आ सवाद षट पेसूट्री कइसे छोड के कच्चा 
गेहूं से मुँह भर सकेला ठीक आद म जंगली जानवरन का तरह. बेशक ई सही बा क॒ मरे 
वाला सूटारच आ चीनी के छोड के पूरा आ बेदाग गेहूं के सफेद रोटी भा पेसूट्री में बदले में 
ओकर सगरी दस हजार पोषक तत्व नघूट हो जाला बाक र एहसे ओह लोग के च (ता नइखे लउकत. ऊ 
लोग हमनी के कबो ई ना भुलाए देला क बेजान सूटारच आ चीनी के भी आपन फायदा 
होला। इ हमनी के शरीर के गरमी के आपूरत खाती जरूरी कैलोरी देवेले जबक हमनी के अंग 
ग्रंथ अवुरीनसकेमांगकृत्र मव टाम न खन जतैयारी झूठा हार्मोन अवुरी सबसे 
जादे जहर के बहुलता जईसन अद्भुत वैज न क संसाधन सेपूरा होखेला जवनक एक 
से बेहतर होखेला एगो अउरी ताकत आ शकूत॒में। 


अंत में तब उद्योग असूपताल डाक्टर नरस दवाई के दुकान सरज कल इंसूट्ऱ्मेंट 
आ अइसने अउरी उपकरणन के का होई 
एकरा के खरीदे में कवन मेहनत नइखे भइल आ एकरा के बनावे में कवन मेहनत नइखे भइल ओह 
मामूली गेहूं खात रऊलोग ओह सब उपलब्ध के कइसे छोड सकत रहे अइसन कदम के 
मनन तक ना कइल जा सकेला असल में उठावल त बहुते कम. अगर हजारन ना लाखों लोग 
द लके दौरा कैंसर आ आरी बेमारी से मर जाव त बहुते कम मायने राखेला. देर सबेर मरद के कवनो 
तरह से मरहीं के पड त का ओह लोग खात रतनी पह लेमर के एह दुन या के पीड ॥आ दुख 
से मुकत होखल बढ या नइखे जवनादुन यामें जइसन बा ओइसने भीड हो रहल बा 
ओहमें सालकेउम रतकज एकेका फायदा इ जान के अचरज मत करीं क 
मन के इहे रवैया वाला लोग बाड `। साँचहू ई कहल जा सकेला क लाश खाए के लत से जतना 
आनूहर बा ओइसने आनूहर भइल मानव जात के बहुसंख्यक लोग आजु ओही तरह से सोचेला. 
बाक रहम पूरा दुन या के गंभीरता से घोषणा करत बानी क सभे इंसान के जरूरी बा 
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कचचे राज्य में पौधों के उपभोग करे के बा। इहे प्रकृत के आज्‌ 7 ह। 


एकरा बावजूद हम एह बात से इनकार नइखी करत क जीवव ज्‌ पन यन के मारगदर्‌शक 
मकसद पूरा समय मानवता के सेवा करे के इचूछा रहल बा. बाक र जब ऊ लोग अपना प्रयास के असफलता 
देखलेवतब ना एक पल के देरी कइले आपन खतरनाक प्रकर या बदले के चाहीं आ एके बेर में ओह 
व षयनसे जुड लसगरीक ताबन के प्रकाशन बंद कर देबे केचाही नात आवेवालीपीढ यन के 
अभ शाप के हकदार जरूर होखीहें. पोषण के क ताबन में जवन भी व॒ रोधाभासी तथूय आ आंकड 7 
म लेला ओकरा के एकट्ठा क के हम उपलबध सबूत के सावधानी से छान के तौल के मूल 
न षूकरषन काललेबानीक जहाँ तक पोषण के सवाल बा अब से सभ मानव जात के 
एके जइसन सोचे के चाहीं आ... एके जइसन ख आवे के चाही. 


एह न षकरष के संबंध में ना त संदेह होखे के चाहीं ना असहमत 


एह से चूंक अबतक ले जवन क ताब अलगअलग पोषण घटक आव भ नूनव श षट आहार 
से संबंध तक ताब प्रकाश त भइल बाड पस ऊ आपन काम पूरा कर चुकल बाड १ सऽ एहसे ओह 
सब के प्रचलन से हटावे के पड १ जेहसे क जनता के मन अब ओह लोग के बेबुन याद आ 
व रोधाभासीस दधांतन से उलझन मेंना पड ` .यानीक ओह सबक ताबन पर रोक लगावे के चाहीं 
जवन प्रोटीन कार्बोहाइड्रेट फैट व टाम नआखन जकेकामकाजआ फायदा से 
संबंध त होखे। त ओह सब खतरनाक प्रकाशन के भी चाही जवना मेंईसाब तकरेके कोश श 
कइल जाला क कुछ खास खाद्य पदार॒थन के मूल्य ओहमें मौजूद कवनो खास पोषक तत्व में बा. 


जवना क ताबन में ओह लोग के लेखक कुछ खास तरह के फल के दोसरा से तुलना में श्रेषूठता के पुषूट 
करे के कोश श करेलें ओह क ताबन के भी फालतू मानल जऱूरी बा. अध कतम भव ष्यके 

र सरर्‍्चसभकेन रदेश सामानय प्रयोग करे के ओर हो सके ला ताक जरूरी डेटा उपलब्ध करावल जा 
सकेजेहसेक ब कासकेड ग्री आ कौनों वरग के खाद्य पदारथ सभ के अनय वरग सभ के 

तुलना में फायदा केन र्‌धारण कइल जा सके। उदाहरण खात र फल अनाज दाल अखरोट 
हर यरसबूजी आजड सभकेबीचकेब साल अंतर के पता लगावे खात र अध्ययन कइल जा सके 
ला अगर अइसन अंतर होखे तब वासूतव में मौजूद बा। 
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अब से सगरी प्रगत शील लेखक वैज न क डाक्टर पत्रकार आ मानवतावादी 
लोग के मुख्य करतवय होखे के चाहीं क प्राकृत क पोषक तत्वन के कषय से होखे वाला भारी 
नुकसान के हर पहलू के आम जनता का सोझा देखावल जाव आ लोग के ब॒ना शरत उपदेशन के अधीन 
होखे के सलाह द हल जाव प्रकृत के बा। 


असली देह आ झूठा शरीर 


पकावल भोजन के आदतन उपभोक्ता वासूतव में एक में दू गो बूयकूत के संयोजन होला ओकर 
दूगो लाशबा। पह ला शरीर R६/^। ४७४४ खुद सचूचा आदमी होला जेकरा के प्राकृत क 
पोषण के माधूयम से असूत त्व में बोलावल गइल बा आ आजुओ प्राकृत क पोषण सेट कल 
बा। दूसरा शरीर झूठा आदमी अप्राकृत क पकावल कृत्र म भोजन के माध्यम से 
असूत त्व में ले आवल गईल बा अवुरी अकेले अप्राकृत क पोषणपज यतबा। 


मानव शरीर के ऊ सगरी कोश का जवनसूवसूथ व शेषज्‌ आसक्र य होखला का 
चलते जीवन के बना के राखेले आ आदमी के गोड पर खड गराखेले ओकर न रमाण पोषण 
संचालन आ ओकर जगह पूरा तरह से प्राकृत क खाद्य पदार॒थ से होला. ऊ कोश का ह जवन 
मांसपेशी के ताकत देवेले द लकेसंकुचनकेन यंत्र तकरेले द माग के आवेग के शरीर में 
संचार त करेले अवुरी स्राव पैदा करेले। एह बहुत ब कस त कोश का सभ के बगल में अउरी 
कोश का सभ होलीं ज॒ नहन में सामान्य कोश का सभ से कुछ सतही समानता होला बाकी वासूतव 
में इनहन के संरचना सभसे प्राथम कहोला ब सेस कामकाज खात र जरूरी मशीनरी आ तंत्र के 
कमी होला आ आमतौर पर ई कषयग्रसूत आ बेमार होलीं। ई कोश का सभ पूरा तरीका 
से अप्राकृत क आ कषीण भोजन के कीमत पर पैदा होखे लीं पैदा होखे लीं आ बढ ` लीं। 


पकावल खाना के नशेड १ के जीव में असली आदमी बहुत कम कबजा करेला 
कमरा वाकई में बा। सबसे पतला आदमी के मामला में भी शरीर के काफी ह॒ ससा में 
न षूकर यकोश का होखेला। 


हर ग्रंथ. भाअंगकेएगोन शूच तसंख्यामेंसक्र यआब सेसकोश का 
सभ के जरूरत होला बाकी जइसहीं अइसन कोश का सभ के जरूरी पूरक बन जाला द हल गइल 
अंगमेंअत र कतकोश कासभकेन रमाण बंद हो जाला 
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ना त एकर आकार बेहद बढ जाता। अब काहे क सक्र य कोश काके असूत त्व में खाली 
प्राकृत क पोषण के माधयम से बोलावल जाला जबक भोजन के नशेड १ अपना शरीर के 
प्राकृत क खाद्य पदारथ के जऱ्‌री मात्रा ना देवेला एहसे अंग के बाध्यता बा क उ एकरा से पैदा 
होखेवाला कमी के भरपाई करे अवुरी अपना आकार के उच त सीमा में राखे अवुरी क पकावल 

भोजन से पैदा होखे वाला न षक्र यकोश काकेन शूच त संख्या। अइसन बेकार आ 
परजीवी कोश का भोजन के नशेड वके सभ अंग आस सूटम में भरमार होला हड्डी 

नाखून आ बाल के छोड केना। 


एकरा बावजूद कुछ लोग के जीव अभी भी एगो न शूच त समय तक अप्राकृत क आहार के 
ख लाफ संघरष करे में सकषम बा। दरअसल भूख कम होखल पेटकेव कार मतली 
उल्टी अन द्रा स रदरद अवुरी अयीसने तरीका से झूठा आदमी के न॒ रमाण के रोके में पूरा 
तरीका से थक जाला। अदूरदरशी लोग अइसन एहत यात के लचूछन सभ के जीव के कुछ कमजोरी 
के संकेत मानत बा एह से अप्राकृत क खाद्य पदार॒थ सभ के सेवन बंद करे के बजाय 
रोगी के पोषण आ मजबूती खात र एकर इसूतेमाल के अउरी प्रोतसाह त करे ला। आ 
जब पोषक खाद्य पदार॒थन के लगातार हमला का तहत असली आदमी के हार का साथे लमहर 
खींचाइल संघर्‌ष के दुखद अंत हो जाला त जीव अपना ज॒ ददी प्रत रोध के छोड के ओह 
अप्राकृत क खाद्य पदार॒थन का साथे अपना के अनुकूल करे के मजबूर हो जाला. इहे झूठा आदमी 
के जनम के संकेत ह जवन जलदीए भेड यान हन खाए लागेला अवुरी अप्रत रोधूय रूप से 
बढ ` लागेला। तबो अदूरदरशी लोग एह बढ तरी के ठीक होखे के पकका संकेत मानत बा. 


समय के साथ ऊ प्रत रोध कमजोर हो गइल आ आजु ओह दौर पर पहुँच गइल बा जब 
बहुत सारा बच्चा दू गो शरीर के साथ पैदा होला। अइसन लइकन में दुन यामें आवे से पह ले ही झूठा 
आदमी के व कास होखे लागेला। झूठा आदमी के हर कदम पर मेहराऱवन के न तंब आ गोड पर 
लइकन के मोट गाल पर मरदन के उभड ल पाउंच आ गरदन पर आ अउरी कहीं देख सकीलें. 
झूठा आदमी अपना उम  रकेउम रमेंनवह यन के सुंदर आकृत केव कृत कर देला 
बड लोग के काम करे के कषमता से वंच त करदेला. ई मनुष्य केद ल गुर्‌दा खून के 
नली ग्रंथ आऊतकमेंघुस के ओकर गत व ध के लकवा मार देला। सामान्य तौर प 
कहल जाए त असली आदमी के अपना चंगुल में ले लेला अवुरी धीरेधीरे ओकरा केन चोड के गला रेत 
देवेला। 
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जब कवनो पकावल खाना के नशेड १ कुछ फल के सेवन क के आपन भूख पूरा करेला त 
एकर मतलब होला क द हल कषण असली आदमी पूरा तरह से तृपूत हो जाला आ ओकरा भोजन के 
आगे कवनो इचूछा नइखे. लेक न झूठा आदमी के प्राकृत क पोषण के कवनो ह॒सूसा 
ब लकुल नईखे म लल एहसे उ अब आपन खास खाना के मांग करतारे। मामला के खास तौर प 
दुरभाग्यपूरण बनावे वाला बात इ बा क उ असली आदमी के मुंह से आपन नकारातमक इचूछा के 
अभ व्यक्त करेले। पकावल खाना के पेटू लालसा ओह राक्षस के आग्रह ह आ एकर असली आदमी 


के मांग से कवनो संबंध नइखे. ऊ लालसा ओह घरी पेटूपन में बदल जाला जब दुनु क्रूर जुनून नशा आ 
नकारात्‌मक इचूछा एकजुट हो जाला. 


इहाँ असली आदमी ब ना कवनो सोच भा च तन के एगो बहुते घृण त काम करेला. ऊ 
द नपरद न लगातार मेहनत करेला बहुते पीड 7 आ परेशानी से पइसा कमा लेला आ फेर 
अबह यो अध का पीड 7 आ परेशानी का साथे ऊ अपना मेहनत से कमाईल पइसा से खरीदल 
प्राकृत क खादय पदार॒थन के हान कारक पदारथ में बदल देला ओकरा के अपना माधूयम से 
अपना शरीर में घुसावेला खुद के मुँह अपना आहार नहर में पच के अपना खून में सोख के ओह 
राक्षस ओकर सबसे भयंकर दुश्मन के लगे पहुँचावेला जेकरा के ऊ अपना छाती में पोसेला 
आ पोसेला आ जवना के घ॒ नौना शरीर के ऊ लगातार अपना कमजोर मांसपेशी पर ले जाला. 


इहाँ हमरा प्रोटीन के तारीफ करे वाला जीवव ज्‌ नी लोग से पूछल जरूरी बा आ कृत्‌र म 
व टाम नकेकथ तशकूत पर झूठा उममीद प॒ न करे वाला जीवव ज्‌ गनी लोग से पूछल 
जरूरी बा क का ओह लोग के ओह मरद मेहरार्‌ पर तरस ना आवे जे सड क पर टहलत डगमगात 
आ डगमगात बाड ` मुशूक ल से के भारी वजन के घसीटे में सकषम बाड ` झूठा आदमी के 
कमजोर गोड पर। ओह लोग के अंतरातमा आ तरक कहाँ बा का ऊ बेकार चरबी आ मांस के 
द्रव्यमान ओह लोग के कवनो सोच के अनून ना देला आख रमोटापा ओह लोग के पूरी तरह से 
संतुल त जानवर प्रोटीन आ पचे लायक सफेद रोटी के फल ह. बस कोश श करीं क 
ओह मोट लोग के रोटी आमांस सेवंच तकरदी आप्रकृत केसबसेमौल कन यमसे 
कुछ समय खात र ओह लोग केख याई फेर ध्यान दीं क ऊ शैतानी जनसमूह कइसे कुछ 
महीना में प॒ घल जाला आ गायब हो जाला. 


जब हमनी केव चार करींजा क हमनी का ओह फालतू से कतना आसानी से छुटकारा पा सकेनी जा 
मांस के ढेर आ प्रभाव पूरा र॒ कवरी द्वारा सबसे सरल आ 
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प्राकृत क तरीका से हमनी के ई सोचे के पड क उच्च शैकषण क भेद के लोग खतरनाक 
आ बेमतलब के साधन के मोटली के सहारा काहे लेला सफलता के कवनो संभावना के ब ना. 


झूठा आदमी खाली पत त कोश कासेना बनल होला बलुक... 
फालतू तरल पदारथ वसा कंक्रीट नमक जहर आ अउरी हान कारक पदारथ जवन 
असली आदमी के सभ गुहा आ ऊतक में घुस के फइल गइल बा। हर बेमारी ब ना अपवादके झूठा 
आदमी के कोश का में असूत त्व में बोलावल जाला। झूठा आदमी के कोश का में भी कैसर के जनम 
होला। 


के कानून के उलूलंघन से बेमारी होला 
चाल चलन 


कवनो फैक्ट्री के टूटे के दुगो कारण हो सकता कमी 
के कच्चा माल में संतुलन के आ बाहर से आवे वाला आकसूम क नुकसान के. दोसर कवनो कारण 
ना हो सकेला. बाहरी स्रोत जरे चोट जहर इत्याद से मानव जीव के होखे वाला आकसूम क 
नुकसान के आसानी से समझल जा सके ला आ इनहन के इलाज में इसूतेमाल होखे वाला 
तरीका सभ पर कौनों मतभेद ना होला। 


एह बाहरी नुकसान सभ में जीव के होखे वाला नुकसान भी साम लहो सके ला जे खुद द्वारा द हल 
जाए वाली सगरी च क तूसीय दवाई सभ कृत्‌र मव टाम न खन ज शराब 

न कोटीन चाय कॉफी के साथेसाथ कई गो जहर सभ के भी साम ल कइल जा सके 

ला जे पकावल भोजन के साथ शरीर में डालल जालें आ हर अंग में संग्रह त होला। 


इंसान खात र एकमात्र सामंजसूयपूरण आ न र्‌दोष कच्चा माल 
जीव प्रकृत द्वारान र्‌धार त कच्चा पौधा हवें। ओह न काय सभ में कइ़ल गइल सभसे 
छोट बदलाव के मतलब होला द हल गइल फैक्ट्री के कचूचा माल के सामंजसूय ब गड ल एकर 
मतलब होला क ओह फैक्ट्री के सही संचालन के बेदखल कइल यानी एकर मतलब होला 
बेमारी। प्रकृत केन यम के अनुर्‌प एकरा के एगो सवयंस दूध मानल जरूरी बा जवना के बारे 
में कबो कवनो संदेह भा राय केव व धता ना होखे के चाही। 


मानव कारखाना के कच्चा माल के पोषण कहल गईल बा। 
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प्रकृत मनुष्य खात र जरुरी कच्चा माल के न रमाण अतना सटीक गणना से कइले ब या 
क जब हमनी का अंगूर के एको जामुन अपना मुँह में डाल देनी जा त ऊ छोट जामुन टूट के पूरा जीव में 
फइल जाला आ ब॒ ना कवनो अपवाद के ओकर सगरी जरूरत पूरा कर सके. ऊ जामुन पह ले 
साधारण कोश का के प्रारंभ क संरचना बनावेला ओकराबादऊव भेद तकोश का के सगरी 
आंतर कतंत्र केन रमाण करेला उत्पादन खात र जरूरी कच्चा माल उपलबूध 
करावेला सगरी घटक ह॒ सूसा के साफ आ च कनाई करेला आ जवन कषत ग्रसूत बा 
ओकरा के नवीकरण करेला बुजुरग आ... युवा कोश का द्वारा थकल कोश का सभ के 
मोटर सभ के ईधन के आपूरत करेला आगत में सेट करे ला शरीर के जरूरी गरमी आ ऊर्‌जा देला 
आ ओकरा से माँगल कौनों अउरी काम करे ला। 


पाठक के मन में ई सवाल उठ सकेला क ई कइसे होला क  अइसनो लोग होला जे 
कबोकबो हफूतामहीना ले कवनो फल ना खाला आ तबह यो ऊ लोग ज॒ दा रहे में कामयाब हो जाला. 
एकर जवाब इ बा क आम तौर प कहल जाए त सबसे जादा पुषूट भईल पकावल खाए के नशेड १ 
भी बीचबीच में कुछ कच्चा पोषण लेवेला। कई बेर सामानय कोश का सचमुच हफ्तामहीना तक भूखे मर 
जाले लेक न फल बेहद गाढ अवुरी बहुत पोषण देवे वाला खाद्य पदार॒थ होखला के 
चलते एकर बहुत कम मात्रा कवनो तरीका से आदमी के गोड प खड गराखेला। बाक र 
अगर ऊ भूख बेवजह लंबा होखे काहेक व षयके खुद ई भूख ना लागे त जीव में तरह तरह के 
व कार घाव आरोगग्रसूतसूथ त लउकेला जवना में से सबसे गंभीर सूकरवी होला। 


सूकर्‌वी के दौरान कोश का सभ के धीरेधीरे बरबादी हो जाला जेकर कारण बेहतर पोषक तत्व 
सभ के अभाव होला। बाद में केश का सभ के देवाल फाटे लागे लीं जेवना से खून के बह षकार होखे 
लागे ला। मसूड अब लीव ड आसपंजी हो जाला दाँतग र जाला आ मरीज के पूरा शरीर 
अलूसर से ढंक जाला। अदूरदर्‌शी लोग के नजर या में इ बेमारी पूरा तरीकासेव टाम नसीके कमी 
के चलते होखेला दुन या के सभ पकावल खाद्य पदारथ दवाई अवुरी कृत्‌र मव टाम नमें 
अयीसन मरीज के जान बचावे के ताकत नईखे। अगर ऊ कुछ ताजा फल भा सबूजी ना लेव त ओकर मौत 
लाजमी बा. 


प्रकृत इंसान के बहुत भोगी रहल बा लेक न इंसान ओह भोग के फायदा उठावेला। 
अमेर की कोश काव ज्‌ पनीईवी काउड्री के नाम से जानल जाला 
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कहतारे क घातक हो गईल कोश का केप्रश कष तसेवा के शारीर क अरर्‍थव्यवसथा के नुकसान गंभीर नईखे 


काहेंकी हर प्रकार केव शेष कोश कामें अध शेष होखेला जवना के जरूरत केसूथ त में बोलावल जा सकता जवना 


के शारीर क भंडार के नाम से जानल जाला। नौ दसवांह सूसा। अध वृक्क कॉर्‌टेक्स के फेफड के 
ह सूसा ल वरके ह सूसा थाइराइड आ अगूनयाशय के ह ससा आपूलीहा के सगरी ह॒सूसा केसुरकष त 
तरीका से हटावल जा सके ला CANCER CELLS Philadelphia and London पन्‌ना | 


केबा। दुन याकेसभसेपरस द्धकोश काब ज्‌ पनी भी एतना अदूरदरशी होलेंक ऊ कौनों ग्रंथ. के नौ दसवांह ससा 


के नुकसान के जीव खात र गंभीर ना माने लें नुकसान ओकरा तबे लउकेला जब द हल जीव के कामकाज एकदम बंद हो 


जाला. बाक र काउडूरी के अध्ययन कच्चा खाए वाला लोग के मान्यता के पुषूट करे में आइल बा क कचूचा पोषण के सेवन में 


कवनो कमी के बाद सक्र य कोश का के संखया में आनुपात क कमी आवेला आ एही से कवनो ग्रंथ भा अंग के काम करे के 


कषमता में भी कमी आवेला। बहुत बेर पकावल खाए वाला के नशेड त के अंग कोश का के सामानय पूरक के मात्र दसवां ह सूसा 


भा पांचवां ह॒सूसा के मेहनत से आपन असूत त्व के कायम राखेला। 


जब उच तलेखाजोखाल हलजालातके कानून के... 


प्रकृत कवनो बेमारी के कारण छ पलना रहेला सबकुछ द नके उजालान हन साफ हो जाला। जइसही प्राकृत क 


खाद्य पदार्‍थ सभ के खपत में कमी के माध्यम से सामान्य सक्र यकोश का सभ के संख्या में कमी आवे ले ग्रंथ आ 


अंग सभ के कामकाज में ब फलता हो जाला आ कच्चा माल के कमी के कारण पैदावार खराब अपरयापूत आ खराब हो जाला। 


एकरे पर णाम केटूपमें द हल गइल ग्रंथ आ अंग बेमार हो जालें।फ रसे कहेंसेक तुलनात्मक रूप से कम 


सकर य कोश का सभ बच जाली आ जे बचल बाड १ स ऊ भूखे मर जालीं आ थक जालीं द ल के देवाल सभ के फइलल हो जाला 


आ वालव सभ के नोकसान हो जाला त्वचा आंत पेट आ शरीर के अन्य अंग सभ के ऊ संवेदनशील ह॒ ससा जे लगातार दबाव 


के अधीन होखेलें केश का सभ के फैलाव होला आफ र फट जाला जेकरा चलते पेट आ आंत में अलूसर हो जाला 


शूलेष्म झ लूली सेड सचारज हो जाला पायर या बवासीर एकूज माइत्याद । पर्‍यापूत पोषण के कमी से दाँत सड 


जाला बाल धूसर हो जाला भाग र जाला। एकरे साथसाथ पकावल खाद्य पदार॒थ सभ के माध्यम से जीव में डालल गइल जहरीला 


पदार्‍्‌थ सभ के जमाव के साथ जोड सभ अकषम हो जालें खून के नली सभ के देवाल कड 7 जमाव से ढंकल होला पत्‌थर या 
पथरी केन रमाण में होला 
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मूत्राशय के कहल जाला सूकूलेरोस स हाई बूलड प्रेशर साइट का गठ या गाउट आ अउरी 
कई गो बेमारी सभ एकर रूप देखावे लीं। अंत में अब एपोप्लेकट क अटैक के कारण बतावल काफी आसान 


काम हो गईल बा आ... 
कैसर. 


कवनो पकावल खाए वाला के अपना के स्‌वसथ ना माने के चाहीं. उनकर असवसथता के नीव उनकर 
नशेड १ खाना खाए वाली महतारी उनका जनम से पह ले भी रखले बाड १। ओकर अंग कषीण हो जाला 
आ हर पल ऊ खतरा में पड जाला भा ऊर्जा के आख री भंडार खतम हो जाला. एह लाइनन के पढ लाका 
बाद जे अपना सूवासूथ्य के महत्व देला आ अपना जान के देखभाल करेला ओकरा ओह खतरा के दूर 
करे का ओर पकूका फैसला करे के पड आ ओकरा जीव के पह लहीं से भइल नुकसान के पूरा तरह से ठीक 
करे के पड १. खास तौर प ओ लोग के जे मोटापा अवुरी हाई बूलड प्रेशर से पीड तबाड ` उलोगके 
एक पल खाती भी संकोच ना करे के चाही काहेंकी उनुकर जीवन एगो धागा से लटकल रहेला। ओह लोग 
के कालूहु अपना न धन सूचना में अशुभ शब्द अप्रत्याश त ना आवेदेबे के चाहीं. ऊ शबद सभूय 
आदमी के क्रॉस अज्‌ पनता के सबसे हड ताली सबूत बा. 


छोट बच्‌चा के कबो ब ना कारण केना रोवे के चाहीं ओकरा कबो बेचैन रात ना ब॒तावे के चाहीं ना 
पेट के बेमारी से पीड त होखे के चाही तबो बोखार से कम होखे के चाहीं. ना ही ओकरा कबो 
व टाम नभाकैल्‌श यम के कमी के अनुभव होखे के चाही. 
ई सब पकावल खाना दूध आ ओकर पकावल खाए वाला माई के दूध के हीनता के नतीजा ह। हम बेर बेर घोषणा 
करत बानी क नवजात बच्चा के पकावल खाना के आदत डालल बहुते करूर अपराध ह. अब तक ई अपराध 
सभ माताप ता द्वारा अनजाने में कइल गइल बा अब से एकरा के पूर्वन योज त अपराध मानल जाई। 
कालहु कवनो माईबाप आपन अपराधबोध कम ना कर पइहे. 


सर्‌ज कल ऑपरेशन करावे के फैसला लेवे से पह ले मरीज के पूरा कच्चा खाए के सहारा लेवे 
के चाही। अगर कषत ग्रसूत अंग सक्र य कोश का के पूरक के पूरा तरीका से ना गँवा द॒ हले होखे त 
सूवस्‌थ कोश का के जनम देके आ बेमार कोश का से छुटकारा पा के आपन पूरा काम करे के क्षमता 
ठीक से वापस पा सकेला। 


जबले मनुष्य के जीव में कवनो रोगग्रसूत कोश का होखे तबले पकावल भोजन के प्रबल 
लालसा मौजूद रहेला। लेक न एक बेर शरीर में ओकर रोगग्रसूत कोश का से साफ हो गईला के बाद 
पकावल खाना के नजारा असली में भर जाला 
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घृणा के साथ आदमी सुख के जगह। भूख के भाव जेतना मजबूत होई बेमारी ओतने 

गह राह अवुरी गंभीर होखेला। संकषेप में कहल जाव त पकावल खाना के चाहत बेमारी के इचूछा ह आ 
ओह इचूछा के ट॒ कल बेमारी के ट॒ कलता के सूचक होला. एह से बेमारी के वश में करे आ सफाया करे 
खात र झूठा आदमी के भूखे मरावल जरूरी बा। 


कैसर के मरीज के तुरंत कचूचा खाना के बेहद सीम त आहार प राखे के चाही जईसे क 
रोज एक पाउंड सेब चाहे अंगूर। 
इ मात्रा असली आदमी के ज दा राखे खाती काफी बा जबक एकरा में से कवनो ह॒ ससाना पावे 
में असमर्‍्‌थ कैंसर के कोश का धीरेधीरे मर जईहे। जेकरा के न शूच त मौत के सजा सुनावल जाला 
ओकरा अब अपना अंत में तेजी ले आवे के कीमत पर अपना तालू के तृपूत करे के कवनो अध कार नइखे 
रह गइल. 


अब देखल जाव क ओह साढ ` तीन लाख तरह के जहरीला पदार॒थन से हमनी के कवन 
उपयोगी सेवा हो सकेला जवना के ऊ लोग नशा नाम द॒ हले बा. 
काई संभवतः व भेद तकोश का के संख्या बढ 7सकेला कमजोर कोश का के मजबूत 
कर सकेला भा व कलांग कोश का के काम करे के ताजा कषमता दे सकेला का ऊ लोग भूखे मरत 
ग्रंथ यन के कच्चा माल के आपूरत कर सकेला भा आग से नषूट भइल पोषक ततूवन के जगह ले 
सकेला काउलोगद ल के मांसपेशी के मजबूत क सकतारे चाहे खून के नली के अपना अशुद्ध से 
साफ क सकतारे का ऊ लोग पकावल खाना से हमनी के शरीर में आवे वाला गंदगी आ जहर के हमनी के 
अंगन में लगातार बहाव के रोक सकेला अंत में का उ लोग कैसर के कोश का के एकएक क के अलग 
क के सफाया क सकतारे चाहे शरीर में वापस ले आ सकतारे शायद ऊ जहर सचटूँ.हमनी के पोषण के 
अभ नून अंग होला आ एगो अनदेखी से प्रकृत एकरा के प्राकृत क खादय पदार॒थन में शाम ल 
कइल भुला गइल ब या. 


बात के तथ्य ईबा क ओह पदार॒थन के असर होला 
जादूगर धोखा देवे वाला प्रतीत होखे वाला व रोधाभासी आ अन वार्‍य टूप से हान कारक। 
नशा के लाभकारी गुण पर व शाल साह तूय हमनी के युग के म थक ह। अंधव श्वास के एगो 
व शालदुन या एह गूलोब के सगरी लोग के अपना ब लूकुल दबदबा में राखेले आ हान कारक दवाई 
ताबीज के भूम का अपना ऊपर ले लेलेब या. 


हमनी के फैंसी के ऊंचाई से उतर के एह समसया के प्रत यथार॒थवादी रवैया अपनावे के होई। 
अपना आप में एगो अनंत छोट कोश का एकर संरचना सभ मानव न रम त कारखाना से अध का 
जट ल होला।ईह 
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बहुत साधारण तथूय से सपषूट बा क अपना तमाम समनूव त प्रयास सेदुन या केव शेषज्‌ 

कबो एको जीव त कोश काके असूत त्वमेंनालेपवले। आतबह यो हर अंग करोड न 

अइसन कोश का से बनल होला. एकरा बावजूद एगो साधारण च क त्सक अपना के ओह 

व सूतृतदुन याकेव शेषज्‌ के कल्पना करेला। जब ऊच क तूसक कागज पर कवनो 
जहरीला दवाई केनामल ख देला त ऊ भोलापन से मान लेला क ऊ एके जहर के पर्‌चे से 
करोड । फैक्ट्री के अवूयवसथ त कामकाज के बहाल कर सकेला. अपना छोटछोट लइकन के 
हाथसेपकड के बर सनले हम ओह शानदार जीवनदायी अमृत के खोज के उमेद में एक देश 
से दोसरा देश में भटकत रहनी उहे कालूपन क उममीद से हर मरीज चाहे ओकर हालत कवनो होखे 
आजु अपना डाक्टर के दरवाजा खटखटावेला भा असूपताल के कतार में आपन जगह बना लेला. 


जबक हर बेमारी के एकमात्र इलाज पूरा तरीका से खुद मरीज के हाथ में होखेला। सब बेमारी 
के कारण रसोई में लागल आग में म॒ ले के बा। ओह आग के गायब होखला से उहाँ इंसान के सब दुख गायब 
हो जाई। पूरा तरीका से कचचा खाए सेना स॒ रफ हर तरह के बेमारी के 
रोकथाम के काम होखेला बालुक इ पह ले सेसंक्रम त सभ बेमारी के पूरा तरीका से ठीक क 


देवेला जवनक सबसे हलका से लेके सबसे गंभीर अवुरी जट लतकबा बशर्तेक प्रभाव त 
अंग में अभी भी जीवन के कुछ लक्षण बनल रहे। 


एह छोटहन क ताबमें हम एह व॒ षय सेलंबालंबा ना न बट पाई. बस एगो उदाहरण पेश 
कइल काफी बा। हृदय रोग आज मानव जात के बान बा। कुछ खास देससभमेंद लकेब ब ध 
बेमारी सभ खात र मौत के दर कुल मौत दर के आधा से ढेर होला आ ई अनुपात बढ त रहे ला। 
ओह बेमारी के ख लाफ मौजूदा सगरी दवाई व॒ शुद्ध रूप से जादू करे वाला उपाय ह. शरीर के जहर 
देके नसकेच ढ गोकेभाएकरा उलट मृतक के अवुरीद लकेकर याकेउत्तेज तकके 
इ जीव के ओकर अवशेष से वंच त क देवेले। एह बात के गवाह बनी क डॉकटर हार्‌टसूट्रोक के 
प्रमुख श कार होखेले। तबो सभ बेमारी में हृदय संबंधी व॒ कार के इलाज के सबसे अनुकूल बा। कचूचा 
शाकाहार से ओह सब बेमतलब के नरसंहार के अंत हो जाई. 
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अगर कुछ हफ्ता भा महीना में द॒ ल के झटका से मर जाए वाला मरीज प्रकृत केन यमके 
शरण लेबे आ आजु कच्चा खाए में बदल जाव त ओकरा लगभग रातों रात अपना हालत में तुरते सुधार 
महसूस हो जाई. पह ला द॒ नसे ही उनकर खून के नली जलूदी से आपन अशुद्ध खोवे लागी आ 
उनकर नस के दीवार के साथेसाथे उनकर द ल आ ओकर वालव के भी सक्र य कोश का के ताजा 
पूरक के साथ एगो नया जीवनम ल जाई धीरेधीरे आपन उच त लोच आदृढ ता वापस पावे 
के। नतीजा ई होई क कुछ हफता में मरला के बजाय कच्चा खाए खात र नया रंगरूट साल भा 
ओकरा से अध का के सूवसूथ जीवन के आत्‌मव शूवास से इंतजार कर सकेला. जब सवाल 
कुछ हफता के बीमार जीवन के जगह आधा सदी के सवसथ जीवन से बदले के बा त हमनी के अपना द ल 
में संकोच ना घुसे देवे के चाही। मौत के अचानक आ अप्रतूयाश त मानल बुद्ध मानी ना ह। जब हम 
कवनो अनजान पीड त के मुँह में मांसरोटी के कटोरा घुसत देखनी त ओकरा द॒ ल के देवाल आ खून 
के नली में जलूद ए होखे वाला कषय के कल्पना करेनी आ हर पल ओकरा से द॒ ल के झटका 
के उम्‌मीद करेनी। 


सामानय रूप से कहल जाव त बेमारी के चार गो मूल कारण होला 
व भेद तकोश काकेसंख्यामेंकमी। . ग्रंथ यन के कामकाज खात र जरूरी कच्चा माल के 
अपर्‍यापूतता। . जीवमेंव देशी प 'ड आ परजीवी कोश का के मौजूदगी। .बैक्टीर याके 
संक्रमण के प्रत रोधमें कोश का के कमजोरी। कच्चा खाए से शुर्‌ से ही ए चारों कारण से जूझत 
रहेला अवुरी बेमारी के समसूया के असली समाधान पेश करेला। 


हालाँक कचचा खाए के सुरुआती दौर में पकावल खाए के नशेड १ लोग के कबोकबो कई तरह 
के बेचैनी के सामना करे के पड ` ला जेकरासेबेव चार लोग के ई गलत आभास हो सके ला क 
प्राकृत क खाद्य पदार्‍थ शरीर के थका देला आ सूवासथूय के ब गाड देला।ई गलतफहमी आज के 
आदमी के अदूरदरश ता के सबसे हड ताली प्रमाण बा। खाली ई व चार क॒ प्राकृत क पोषण 
के बाद अप्राकृत क आहान कारक पर णाम हो सकेला एगो बहुते बेतुका धारणा ह जवना के 
एक बेर खात रहमनी केव चार से भगा द हल जर्‌री बा. 
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ई बात धयान में पैदा होखे के चाहीं क क लो भा ओकरा से अध कासे आदमी के 


सौ क लो वजन वाला झूठा आदमी के होला जवन तुरतेप घले लागी आ अपना 

रोगग््‌रसूत कोश का वसा कंक्रीट आ जहर के साथे खून के धारा में भाग जाई ताक ऊव भ नून 
उत्सर्जन के माधयम से शरीर से बाहर न कल सके मल पेशाब आ पसीना आवेला। पेशाब अवुरी खून 
मेंव देशी पदार॒थ के देखला प अदूरदर्‌शी आदमी के लागी क इ प्राकृत क पोषक तत्व से बनल 

बा जबक असल में इ झूठा आदमी के घ॒ नौना शरीर से आवेला जवन क धीरेधीरे बरबाद होखता 
अवुरी जीव के हमेशा खाती छोड देता . एही से कचूचाखाए के संक्रमण के मेड कल साइंस के 

सामानय पैमाना सेन यंत्र तनाकरेकेचाही बलूक हमनी के आतूमव श्वास सेप्रकृत के 

न यम के अधीन होखे के चाही आ अंत म पर णाम के धैर्य आ सहनशीलता के साथे इंतजार करे 

के चाहीं। 


ओह दौरान पेट फूले के लक्‌षण बढ या से लउक सकेला 
आंतमेंदरद स रदर्‌द चककर आवे सामानय कमजोरी वगैरह वगैरह. कुछ खास मामला में 
पेशाब धुंधला हो सकता गोड सूजन हो सकता शरीर प दाना देखाई दे सकता अवुरी त्वचा के कुछ 
ह॒ सूसा प सूखापन अवुरी खुजली हो सकता। ई सब शुद्ध आचंगाई के प्रक्र याह एहसे 
कवनो तरह से भूख के एहसास के आगे झुके के ना चाहीं आ सृषूट करता के बुद्ध पर संदेह 
के मनोरंजन करत पोषक रात्र भोज पूरी तरह संतुल त प्रोटीन आ... मदद 
खात र अपूरणीय अमीनो एस ड। अगर केहू के अतना मूरख होखे के चाहीं क अइसन करे के 
चाहीं त ई लक्षण एके बेर में खतम हो जाई बाक र ओकरा सूवासूथ्य के नुकसान चहुँपावे वाला बा. 
झूठा आदमी तब राहत के आह भरी आ असली आदमी के बेवकूफी पर हँसत एक बेर फेरुसेनया ज न गी 
ले के बढ ` लागी. 


अइसन लचूछन सभ के घटना आ गंभीरता में एक बूयकूत से दुसरा ब्यक्त में अंतर 
होला आ कुछ खास माम ला सभ में पूरा तरीका से अनुपसथ त भी हो सके ला। 
न यम के तौर प इ बुजुर॒ग अवुरी मोटापा वाला लोग में गंभीर होखे के उपयुक्त होखेला युवा लोग में 
हलका अवुरी नवजात बचचा में पूरा तरीका से अनुपसथ तहोखेला जवनक सामानय तरीका से बड 
होखे लागी। आम तौर प कहल जाए त बहुत मोट आदमी के शरीर में झूठा आदमी अपना भारी वजन के 
दबाव में असली आदमी के अतना न चोड के क्षीण क देलेबाक ओकरा में चमड १ अवुरी 
हड्डी के अलावे बहुत कम बाचल बा। कचचाखाने के शुरुआती दौर में 
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अइसन आदमी के वजन अतना कम हो जाई क जे बदलाव के असली सूवरूप ना समुझ पाई ओकरा पर 
तरस खाए लागी. 

बाक रई त महज एगो प्रतीत होखे वाला तसूवीर ह क असल में का हो रहल बा. 

कचूचा खाए वाला के शरीर में असली आदमी के असल में पह लाद नसेही वजन बढ ` 
लागल बा अवुरी झूठा आदमी से छुटकारा म लला के बाद जब तक ओकर सामानूय वजन ना हो जाई 
तबतकउन यम ततरीकासेबढ त रही. बहुत दुबला आदमी में असली आदमी के वजन 

बढ ला से झूठा आदमी के नुकसान के मुकाबला हो जाई जवना से शुर्‌ से ही वजन में शुद्ध 

बढ तरी होई। 


असली आदमी के ई बढ नूती खास कर के दुबला पयर आ कमजोर लइकन में तेजी से होला. 
हमनी के ई उम्मीद ना करे के चाहीं क कच्चा खाए वाला लड़का ओतना गोलमटोल चेहरा आ पोड 
गोड वाला होखीहें जतना क ओह लोग के पकावल खाए वाला साथी लोग काहेक मोट होखल 
झूठा आदमी के न शानी ह. कचचा खाए वाला लइका वाकई में दुबलापतला नस आ मांसल 
होखीहें. सरासर अज्‌ पनता के माधयम से ही सरल व॒ चारधारा वाला माताप ता अपना संतान के मोट 
मोटपन प खुश हो जाले। 


जब हम पह ला बेर कच्चा खाए में बदल गईनी त हमरा जीव में शुद्ध के एगो वयापक 
प्रकर या शुर्‌ हो गईल। हमरा कमजोरी के कवनो लक्षण ना लउकल लेक न आंत में दर्‌द होखे 
लागल अँगुरी अवुरी पैर के उंगली के बीच के अंतराल सूखे लागल ओकरा बाद पपड १ अवुरी 
खुजली होखे लागल शरीर पदाना न कल गईल अवुरी गोड के कुछ ह॒ ससा प त्वचा सूख के 
फ्लेक्स में छील द हल जाला। हमार गोड जवन तब तक अक्सर तन का हद तक सूजत रहे 
अचानक जादे सूजन हो गईल अवुरी ए सूजन के कम होखे में महीना भर लागल। फेर कुछ देर बाद 
हमार पेशाब काफी धुंधला हो गईल। ओह पूरा अवध  मेंहम अपना ज न गीमेंपह लेसे 
अध का लमहर पैदल यात्रा क के अपना के वूयायाम कइनी. हमरा खात रई एकदम साफ रहे क 
प्राकृत क पोषण आ शारीर क व्यायाम के लगातार दबाव में साल के पकावलखाए 
के दौरान हमरा खून के नली आ जोड न में जवन कंक्रीट जमा हो गइल रहे ऊ प॒घले लागल रहे आ 
गायब होखे लागल रहे। एह खात रक हम अपना व शूवासमेंअउरीन श्च तहो सकीले हम 
अचानक कच्चा खाए के एकदम बंद क देनी अवुरी तीन द नतक हम स रफ मांस के पकवान 
के सेवन कईनी। पह ला द॒ न ही हमार पेशाब के धुंधलापन कम हो गईल दूसरा द न तनी हल्का 
न शान रह गईल जबक तीसरा द न एकदम गायब हो गईल। 


जब हम फेर से कचचाखाए लगनी त हमार पेशाब एक बेर फेरु से धुंधला हो गईल लेक न... 


केवा 
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पह ले के गंभीरता में ना आ कुछ हफता में धीरेधीरे साफ हो गइल। 

तीनद न के पकावलखाए के चलते हमरा जीव के शुद्ध के तेजी से दर धीमा हो गईल बा 

इ देखाई देता। संजोग से ओही समय एगो अउरी खोज भइल. नमकीन खाना के संगे खईल पानी से 
एकद न में हमरा शरीर के वजन तीन क लोबढ गईल। 


गनीमत रहे क कच्चा खाए के काम फेर से शुर्‌ होखला के बाद चउथा द न हम अपना पह लेके 
वजन में वापस आ गईनी। 


कच्चाखाए के नयका भरती खात रशायदबढ याबाक ओकरद लदार होखे 
कुछ महीना तक पकावल सामान से परहेज के बाद र पेसूट करी। पोषण के दुनो प्रणाली के 
तुलना कईला से ओकरा अवुरी व श्वास हो जाला क जवन रासूता उ चुनले बाड ` उ सचमुच 
सही बा अवुरी ओकरा बाद उ प्रयोग के दोहरावे के सपना ना देखेले। 


गोड के तेज सूजन कुछ महीना में धीरेधीरे खतम हो गईल। एकरा साथेसाथे हमरा भी कुछ 
लंबा समय से हलूका सूजन रहे ईहो अग ला कुछ सालन के दौरान कम हो गइलें आ अंत में एकदम 
गायब हो गइलें। इहे लक्षण कमबेसी बहुते कच्‌चा खाए वाला लोग में लउकेला जे हमरा केदुन या 
भर से एह बारे में ल खेला. 


एकरा से भी महत्वपूरण रहे हमार ढेर के गायब होखल। पुरान बवासीर हमरा के कुछ 
साल से कवनो आराम भा आराम ना देले रहे। 
रोज कबोकबो द॒ नमें दुबेर अंडरकलोर बदले के बाध्यता होखत रहे। सूजन कबो कम ना 
भइल मवाद बलगम आ खून के लगातार स्राव होखत रहे। कचूचा खाए में बदल गइला के बाद 
भी पाचन अंग के कामकाज में जवन न यम तता के प्रवेश भइल रहे ओकरा बावजूद हमार ढेर के 
हालत लगभग अपर वर्त त रहे। हर शारीर क प्रयास के बाद भा साधारण टहलला के बाद 
भी जलन एतना गंभीर हो गईल क हम कबोकबो सोचत रहनी क जवन टूपातूमक बदलाव 
भईल रहे ओकरा चलते शायद ढेर कचचाखाए के आगे झुके के इचूछा ना रहे अवुरी क॒ में... अंत में 
हमरा आख रकार सर्‌ज कल ऑपरेशन के अधीन होखे के बाधय होखे के चाही. बाक र साथे 
साथे प्रकृत के शकूत से हम कबो उममीद ना गँवावत रहनी। आ साँचहू कुछ महीना बाद एह 
हालतमेंन शूच त सुधार लउके लागल. रोजाना के जलन हफता में दु बेर फेर सपूताह में एक बेर 
महीना में एक बेर हो गईल 
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आ बाद में अबह यों हर दूतीन महीना में एक बेर जबले क आख रकार इलाज अतना 

सफल ना होगइल क आजु हमरा ब लकुल नइखे लागत क हम बवासीर तकसेपीड त 
बानी. खासकर के इलाज तब तेज हो गइल जब हम रोज अंकुर त गेहूं के सलाद लेवे लगनी। अब ई 
हालात हमनी के एगो सबसे महत्वपूरण सच्चाई से आमने सामने ले आवेले। 


ई एगो जानल मानल तथूय बा क ढेर गुदा के दीवार के लोच कमजोर होखे आ आंत के न॒ चला 
छोर पर नस के फैलाव के कारण होला। कच्चाखाई से ढेर के ठीक होखल एगो प्रमाण बा क जीव 
में क्षयग्रसूत कोश का केसकर य कोश का से बदले के माधूयम से समय के साथ आंत आ रकूत 
वाह का के दीवार धीरेधीरे नवीकरण हो जाला जवना से जरूरी लोच आदृढ ताम ल जाला. 
अबह यों जवन बात अध काजऱ्रीबाऊईक ईप्रकर या आंत पेट नस केश का 
आ नस में आ हर अंग आ ग्रंथ में एक साथब ना अपवाद के होला. यानी पकावलखाए वाला के 
अवूयवस्‌थ त आ बेमार जीव पूरा तरीका से बहाल हो जाला आयुवा ब सेस आ सवसथ कोश का 
सभ के एगो नया पूरक होला। कच्चा खाए से यौन शकत में बढ तरी सभके आश्चर्य के बात होई 
हालांक यौनगत व ध मेंसखूत संयम हमनी के पक्का स॒ दधांत होखे के चाही। खेल में 
कचूचा खाए वाला लोग नया आ अभूतपूरव र कार्‌ड सृथाप त करी. इहे ह जहाँ कीम यागरन के 
युगयुग से सपना जीवनके अमृत म ले के बा। ई दवाई के माधयम से कुछ घंटा में म लल जादू के 
प्रभाव ना हवें बलुक पूरा जीव के पुनरन रमाण के माध्यम से बेमारी के ठीक करे खात रमौल क 
प्रकर या हवें। 


बशर्ते क कवनो अंग भा ग्रंथ के कोश का पूरा तरीका से खरच ना होखे प्राकृत क 
पोषण ओकरा के नया कोश का के जनम देके कोश का के आपन जरूरी पूरक के बहाल करे में सकषम 
बनावेला आ साथेसाथे बेमार आ बेकार कोश का के मौजूदगी से छुटकारा पावे में सक्षम बनावेला। 
बाक र कवनो बरबाद अंग जइसे क सड ल दाँत के पह ले के हालत में वापस ले आवे के कवनो 
साधन ब॒ लकुल नइखे. 
एही से स्वास्थ्य के मामला में टालमटोल खतरनाक होखेला। 


पकावलखाए वाला अपना अंग आ ग्रंथ यन केपांचवा ह॒ ससा से दसवां ह॒ ससा के काम से 


ज यत रहेला आ तबह यो जबले ऊ अपना गोड पर खड 7 होखे में सक्षम होला तबले ऊ अपना 
के सूवसूथ मानेला. एकरा से भी बुरा बात इ बाक एकरा सेवंच त होखे के खतरा 
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इहाँतक क ऊ दसवां ह सूसा लगातार डेमोक्ल्स के तलवार न॒ यर ओकरा ऊपर लटकल 
रहेला खासकर जब ऊ कुछ अचूछा रात के खाना खले होखे. 


कोश काब ज्‌ पनी लोग के जांच से पता चलेला क आलसी कोश का सभ के अलावा 
मनुष्य के शरीरमेंब ब धबहुनाभ कवालाब सालकोश का पॉलीकैर योसाइट्स 
ब नानाभ क वाला ओवरसाइज कोश का मेगाकैर योसाइट्स आ 
अउरीक स मकेपत तकोश का सभ पावल जालीं। अइसन कोश का सभ सामान्य रूप 
से सभ अंग आग्रंथ सभ में मौजूद होली आ पकावलखाए वाला लोग के खून में भी। जवन शोध 
वैज्‌ न क सभ खाद्य पदारथ के नशेड त के अंग में ए सभ अवुरी बाकी बहुत प्रकार के व चलन 


के देखतारे उलोगएकरा के सामान्य चाहे प्राकृत क घटना के रूप में माने के बाध्य बाड । 


प्राकृत क खाद्य पदार॒थ पाचन अंग सभ में कुछ घंटा से ढेर ना रहे ला आ पचल होखे भा ना 
सामानय चैनल से शरीर से बाहर न कल जाला जबक पकावल खादय पदारथ खासतौर पर 
जानवरन के स्रोत से म लल खाद्य पदार्‍थ तीन घंटा ले आहार नहर में ८ कल रहे ला भा चार 
द नके कबोकबो हफ्ता भर तक। अब ई एगो जानल मानल तथूय बा क॒ मरला के तुरंत बाद 
जानवरन के कोश का सड ल शुरू हो जालीं आ अइसन करतकरत बहुत तरह के जहरीला पदार॒थ 
न कले लीं। एह से पकावलखाए वाला के मेज पर जहर मुकूत जानवर के खाद्य पदारथ ना होला। त 
कवनो आशूचर्‌य के बात नईखे क ड ग्री सेल्स यसकेतापमानपचारमेंसेतीनद न 
तक मनुष्य के पेट में रहला के बाद। जानवरन के खाद्य पदारथ पूरा तरह से जहर में बदल जाला। कई 
बेरई प्रक्र या एतना आगे बढ. जालेक आंत केदेवालसभ के तबाह क द॒ हला के बाद आ 
काफी मात्रा में वाद बलगम आ खून के साथ म ल गइला के बाद ही ई जीव से बाहर न॒ कले में 
सफल हो जालें। दूसरा द॒ न मरीज के पेट में हलका व कार के श कायत होखेला। डॉक्टर लोग 
अयीसन सड न के रोके खाती टेबल सॉलूट के इसूतेमाल करे के सलाह देवेले जईसेक उ लोग 
इंसान के पेट के नमकीन मांस के बैरल में बदलल चाहत होखे। व॒ शूवासघाती लोग भोलापन से 
मानेला क पेट जवन भी सहजता से स्वीकार करेला ऊ नुकसानदेह ना हो सकेला जबक 
पॉल शचावल सफेद रोटी भाचीनी जवनक सभ खाद्य पदार्‍थ में सबसे जादे 
नुकसानदेह होखेला पेट में तुरंत कवनो प्रत क्र याना देवेला। कुछ लोग त इहाँ तक सोचेला क 
पोषण के आंख त्वचा चाहे नस से कवन संबंध हो सकता जईसे क शरीर के कवनो ह॒ ससा 
ब ना कच्चा माल के आपन कामकाज के आगे बढ सकता। अब कवना पदारथ में संभवतः 
केहूकेम ल सकेला 
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सफेद रोटी चीनी भा कूल यर कइल मकखन जवन आँख के रोशनी दे सके भा नस के अद्भुत ऑपरेशन 
के आयोजन कर सके लोग तंत्र का बेमारी के कारण बतावे खात र तरह तरह के कालूपन क 
अनुमान लगावेला लेक न सबसे जरूरी कारक नस में सपूलाई होखे वाला कच्चा माल के 

गुण प उ लोग कम से कम धयान ना देवेले। 


संक्रामक रोग के प्रत आदमी के प्रत रोध कमजोर हो जाला 
पीढ १सेपीढ तककेबा 


संक्रामक रोग के खतरा लगातार होखे के दावा पर... 
ग रावट भ्रामक बा। पकावलखाए के कारण मनुष्य के कोश का धीरेधीरे सूक्ष्मजीव के 
प्रत रोध के शकत खोदेलेबाड स आ एकरा से भीबुरा बातईबा क ऊपीढ १दरपीढ ऊ 
शकत खोवत रहेली स। 


एहस लस लामें हम में प्रकाश तसोव यतवैज्‌ गन क चतुर्थ 
डेव डोव्सकी के पैथोलॉज कल एनाटॉमी एंड द पैथोजेनेस स ऑफ हयूमन ड जीज के कुछ 
अंश उद्धृत कइल चाहब। 


इनके अनुसार होमोसेप यन एंथ्रोपोनोस खात रब सेस रूप से कई गो संक्रमण 

बाड ` जे वासूतव में जानवर सभ में ना होखे लें इनहन में सभसे ब कस तबंदरसभ भी 

साम लबाड `।वैज्‌ न क लोग या त ओह संक्रमण सभ के प्रयोगातमक उदाहरण सभ में पैदा 
करे में सफल ना हो पावेला। या फ रइनहन में से कुछ टाइफाइड हैजा मलेर या 

मेन नूजोकोकल मेन जाइट स इनफलूएंजा खसरा पील या ड पथीर या 
सकारलेटबुखार न मोन या गठ या सेपस स गोनोर या फुुरुंक्युलोस स 

एपेंड साइट सइत्याद के बहुत दूर के समानता हास ल करे में कामयाब हो जालें ऊपरे 


जूनोस स आ ऑरन थोनोस स पशु आ मुरगी के बेमारी क 
पुरुषन में होला जइसेक हाइड्रोफोब या इंसेफेलाइट स बर्सेलोस स माल्टा 
बोखार पूस टाकोस स चेचक प्लेग तुलरेम या एंथ्रेकस ट्राइच नोस सआ 
अउरी न यमकेटूपमें इनहनकेब सेस लचूछन होला जे आदमी खात रब सेस होला 
जबक जानवर सभ में कबोकबो ई... ओह लक्‌षणन के बहुते दूर के प्रजनन के ही 
देखावेला। 


एह तरीका से अइसन बुझाला क ना खाली मनुष्य के पुरखा बंदर समेत सगरी जानवर 
सभ के ब सेस मानव संक्रमण ना होला बलुक प्रयोग के मकसद से शोध वैज्‌ पन क लोग के जानबूझ 
के ओह बेमारी सभ से संकरम त करे के कोस सके भी ई प्रत कर यानादेला। एकरा 
व परीत में भइल रहे। 
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अइसन बैक्टीर या मौजूद बाड ` जेजानवर आच रईसभ खात रब सेस होले बाकी इनहन 
के सामानय रूप से प्रभाव तना करे लें भले ई हर समय इनहन के अंग सभ में मौजूद होखे लें। 


बाक र आदमी में संक्रमण भइला पर ठीक ऊ बैक्टीर या ओकरा के सबसे भयानक आ 
व नाशकारी तरीका से संक्रम त कर देला. हमनी के एकरा में इहो जोड ल जऱ्री बाक जानवर 


सभ पुरान बेमारी से अछूता होखेला। 


एह हड तालीव परीतता केका कारणबा इहाँ के आदमी के जानवर से अलग करे 
वाला काबा अगर सभूयता केन यम केमुताब क अपना के पोसे के आदत ना होखे अवुरी फेर 
गोड क्रॉस क के आराम से अपना डेसूक प बईठे के आदत ना होखे बस अपना मन में कलपना 
करींक अगर एहबढ याद नन में से कवनो द न गाय ओकरा के अपना माथा में ले लेव क 
ऊ आदमी जइसन सभूय हो जाव ओकरा के कड एही में उबाल के आपन चारा खा लेव आ बेमार 
पड ला पर ई नाटक कर लेव क॒... कारण के पता ना चलल रहे। फेर अगर केहू सुझाव देत होखे 
क कच्चा घास पर अपना के पोषण करे के कोश श करे के चाहीं त ओकरा ई डर जतावे 
के चाही क ओकरा शरीर के पकावल खाना कच्चा घास के आदत पड ला से ओकरा कवनो 
नुकसान ना हो सके. अपना मन में भी कलपना करीं क गाय आज कईसन रह त अगर उ हजारों 
साल तक पकावल घास के सेवन कईले रह त ब नाएकपलखात रच तनकईलेक उ 
जवन करत ब या उ असवाभाव क काम रहे। तबो इहे सथ त बा जवना में आज के कट्टरपंथी 
मांसपूजक अपना के रखले बाड `। 


संक्रामक रोगन के ख लाफ लड ई पूरा तरह से... 
गलत नजर या से देखल जा सकेला. संक्रामक बेमारी से होखे वाला मौत के दर मेंग रावट 
शरीर के प्रत रोधक कषमता के मजबूत क के ना बालुक संक्रमण के फइलावे वाला बाहरी 
सूथ त केकमककेहास ल कइल गइल बा। 
समय के साथ आदमी के प्रत रोध के शकत एतना कमजोर हो गईल बा क अगर हमनी के 
आधुन क आवास केद्रीकृत जल आपूर्‌त प्रणाली शहरी सूवचूछता मरीजन के अलगाव 
आद सेम लेवालासुव धाकेहटाके साल पह ले के हालात में वापस आ जाई जा 
त मानव कुछ साल के भीतर व॒ भ नून महामारी रोग के माध्यम से सफाया हो जाई। 


वइसे भी आज भी ऑटोइंफेकशन जइसे क पैदा करे वाला 
मोत याब दकेसथ त तेजीसेव कस त होला आ सभ पकावलखाए वाला 
मानवता खात र एगो अन वार्‍य आपदा बन जाला। झूठा आदमी के कोश का के कमजोरी 
के फायदा उठावत हान रह त सूकषूमजीव बन जाला 
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काफी नुकसानदेह बा। डेव डोव्सकील खलेबाड नक बैक्टीर या केपर वरतनशीलता 
के समकालीन डेटा के आलोक में हमनी के एह धारणा के माने के पड क रोगजनक 

बैकटीर या तथाकथ त गैररोगजनक बैकटीर या से पैदा हो सके ला। एह तरीका से टाइफाइड 
पैराटाइफाइड आ पेच शकेबेस ली सभ के उत्पत्ती होसकेला। आंतकेबेस ली 

से ड पथीर याके असली बेस ल झूठा बेस ली से पैदा हो सके ला।अइसन रूपांतरण सभ 

क स मकेकोक्सीमें एनारोबमें प्लेग आ कषय रोग के बेस ली में आ अउरी 

सूक्ष्मजीव सभ में हो सके ला। 


ऑटोइंफेकशन खास तौर प मानव शरीर त्वचा अवुरी शूलेषूम झ लूली के सामान्य न वासीके 
कीमत प वासूतव क होखेला। 


बहुत सारा संक्रामक बेमारी सभ में संक्रमण के सबूत ना म॒ ले ला। आमतौर पर कहल जाय 
तब हर संक्रामक बेमारी कौनों कमजोर बूयकूत के नाजुक जीव में पह ली बेर लउके ले आ 
फ र दुसरे लोग में भी फल जाले। असल यत में अइसन हर जीव रोगजनक बैक्टीर या के प्रसार आ 
प्रसार खात र एगो खतरनाक कारखाना हवे। अइसन फैक्ट्री कचचा खाए वाला लोग में ना 
म लेला। त कच्चा खाए वाला के दुन या हमेशा खात र तमाम संक्रामक रोग से मुकूत हो जाई। 


ऑटोइंफेकशन के बारे में डेव डोवूसूकी केब चार सभकेसंछेपमेंन मूनल ख त 
तरीका से बतावल जा सके ला हमनी के शरीर के मुख्य इलाका जहाँ ऑटोइंफेकशन के 
प्रकर यासभकेब कासहोलाऊहवें गला टॉनूस ल वरमीफॉरमएपेंड स॒ बड़ की 
आंत कंजंक्ट वा बूरोंक या ट्यूब आ... पेशाब के रासूता। 


फुरुंकलूस कारबंकल ओट ट स प त्ताशयशोथ ऑसूट योमाइलाइट स प्रसव के बाद के सूजन 
एंडोमेट्र ट स वगैरह वगैरह. एफजी के ओर से द हल गईल आंकड ग केमुताब क 
बैर नसकी सकारलेट बुखार के सभ मामला में से मात्र प्रत शत अवुरी 
ड पथीर याके प्रत शत में सीधा संपरक सथाप त कईल जा सकता। दुसरा शबद में कहल 
जाय तब ड पथीर या के सभसे ढेर माम ला में अइसन कौनों सबूत ना म लेला जे ई बतावे 
क संक्रमण बाहरी स्रोत से होखे। फ रसे टीईबोलूड रेव द्वारा द हल गइल 
सबूत से पता चलल क टाइफाइड के प्रत शत केस अज्‌ पत मूल के हवें। बह रजात संक्रमण 
के भूम का धीरेधीरे कम हो जाले जवना से एंडोजेनस संक्रमण के आपन जगह म॒ ल 
जाला। ब॒ ना कवनो के 
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संदेह के भव घय में एहसास हो जाई क मुखय भूम का वाकई में ऑटोइंफेकशन के 

होला खासकर के एह सेक हमनी के लगे अभी तक जरूरी ज्‌ पन के पूरा कबूजा 

नइखे जवना से हमनी के बदलत शारीर कतंत्र आसथ त के सार के समझावे में सकषम 
होखीं जा कोश का आ बैक्टीर या के सामान्य सहजीवन संक्रमण के सथ त में बदल जाला। 


उकहलेक संक्रामक रोग के एट यलज केसंबंध में हमनी के छोड देवे के होई 
बाहरी आ आंतर क मीड या के सूक्ष्मजीव सभ के रोगजनक प्रकृत पर कोच 
एहरल च आ पाश्चर के समय में पप कल्प त धारणा सभ। शबूद के पूरा अर॒थ में ई खुद 
बैकूटीर याना होलें जे रोगजनक होलें बलुक ऊ शारीर क सहसंबंध होलें जे कौनों खास कषण में द हल 
गइल जीव में मौजूद होलें आ जे जैव क टूप से एकरे न यामक प्रणाली आ तंत्र का तंत्र में होखे 
वालागड बड़ १सेजुड ल होलें। प्रकृत में कवनो खास रोगजनक सूक्षूमजीव ना 
होले हालाँक अइसन कारक सभ के कौनों अंत ना होला जे सामान्य रूप से प्रत रोधी ब सय 
में संवेदनशीलता के बढ॒ पवा देलें आ एकरे ब परीत भी होला। 


एह सब से हमनी के एके गो न षकरष न काल सकेनी जा। संक्रामक बेमारी सभ के असली 
कारण सूकषूमजीव ना होला बलुक जीव के सामानय जैव कप्रकर यासभकेब गड लसथ त 
होला। माइक्रोब हमेशा से मौजूद रहल बा अबह यों मौजूद बा आ हमेशा खात र मौजूद रही. 
ओह लोग के नषूट करे आ सफाया करे के अभ यान सरासर पागलपन ह. बेमारी के असली कारण 
से आँख मूँदला के नतीजा में आदमी के प्रत रोधक कूषमता के कारबन क शकूत धीरेधीरे एतना 
कम हो गईल बा क॒ मनुष्य अब बाहर से संक्रमण के आवे के इंतजार ना करेला बालुक 
अपना शरीर के भीतर झुंड बनावत बैकटीर या के आगे झुक जाला . काहे क मानव जीव में ऊ 
बैकटीर या जवन नीच जानवरन के कवनो नुकसान ना चहुँपा पावेला ऊ मांस रोटी 
मकखन आ चीनी से बनल कमजोर बेकार न घूक््‌र य कोश का के सामना करेला. एहसे कवनो 
आश्चर्‍य के बात नइखे क ऊलोग बस ओह कोश का परग रके ओह कोश का के बेसब्री 
से खा जाला. समझदार आदमी के अपना शरीर के ओह बेकार कोश का में से हर एक से साफ करे के 
चाहीं जवना का बाद कवनो सूकषूमजीव ओह जवानी मजबूत आ मजबूत कोश का का लगे जाए के 
ह॒ ममत ना करी जवन कुलीन फल अखरोट आ अनाज से असूत त्व में आइल होखी. इहाँ 
वाकई में सामानूय के बदले वाला शारीर कतंत्र आसूथ त केसारबा। 
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कोश का आ बैकूटीर या के सहजीवन संक्रमण केसृथ त मेंबदलजाला जवना के सफाई 
डेव डोवूसकी देवे में असमर्थ बाड । 


च क तसीय एजेंट के रूप में एंटीबायोट क दवाई के भूम का अस्थायी आ धोखा देवे 
वाला होला। लोग धीरेधीरे ए लोग से न॒ राश हो रहल बा। 
बैकूटीर याकेगत व ध के प्रभाव के कुछ समय खात रबेअसर क के ई कोश कासभके 
कमजोर क देलें आ बाद में मजबूत संक्रमण के रासूता साफ क देलें। 


हमरा लगे एंटीबायोट क दवाई के सबसे अंतरंग अनुभव बा। प्राकृत क पोषण के कमी के 
नतीजा में हमार बचूचा हमेशा ऑटोइंफेकशन अवुरी ऑटोनशा के चलते अन यम त लगातार बोखार 
सेपीड तरहले आमतौर प उनुकर तापमान . °C के बीच उतारचढ पव 
करत रहे। आ ड॒ ग्री सेल्स यस के तापमान होला। हम अपना बेटा के पेर स ले गइनी आ 
ओकरा के ओह जा केसबसेनामी व शेषज्‌ लोग के देखभाल में सौंप द॒ हनी. दुरभाग्य से 
एंटीबायोट क दवाई के अंधाधुंध प्रयोग के माधयम से उ लोग आपन तापमान श्ट 
तक बढ ग7देले। आ ओकर द ल आक डनी के कषत ग्रसूत करत आख रकार ऊ लोग 
ओकरा केमार द हल ब ना ओकरबेमारी केन दान कर पवले. 


ठीक उहे हाल हमार बेटी के भी भईल लेक नफ रभी 
अध काह सा भइल दू साल बाद. हम ओकरा के हैमूबर्‌ग के अंशार्‌होहे च लूड्रेन 
असूपताल क 'डरक्रांकेनहाउस अनशरहोहे में रखनी जहाँ एगो डॉ. वोलूफगैंग टाइल 'ग हमरा 
बेचारा बचचा पर सबसे अमानवीय प्रयोग कइले रहले. रोज ऊ भारी मात्रा में खून 
न कालत रहले जवना के ऊ तरह तरह के प्रयोगशाला परीक्षण करावत रहले भा दरजनों गरीब 
चूहा आ खरगोश में इंजेक्शन लगावत रहले ईनाटक करत क॒ बैक्टीर या केबढ के ऊ 
ओह वासूतव क जीव के पहचान करे के चाहत रहले जवन एह बेमारी खात रज ममेदार 
बा बाक र कवन ऊ अपना असामानूय नैदान क जांच में तय ना कर पवले. हमरा बच्चा के 
तापमान जेतना अध काबढ ल एंटीबायोट क दवाई के खुराक ओतने बड॒ रहे 
अवुरी ओकर क सूम ओतनेव व धता रहे। एंटीबायोट क दवाई सभ के बढ ल खुराक 
के साथ तापमान अउरी ढेर बढ त गइल जबलेक ई € के बीच लगातार उतार 
चढ पव ना होखे लागल। आ ड॒ ग्री सेल्स यस के तापमान होला। आ नेफ्राइट स के लक्षण 
मजबूती सेच नूह तहो गइल। अपना वैज्‌ न क मतलब से ऊ एह बेमारी केब कास 
में तेजी ले अइलें एकर सामानय अवध चार साल के कम क के महज एक महीना के अवध 
में आ गइलें। ऊ ओह लइका के डमी मानत रहले आ हमनी के झूठा मान्यता में डेरा द॒ हले 
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क अगर उनुका के कोर्ट सोनना द हल जाव भा इंटरनल बायोपूसी ना करावल गइल त ऊ एक 
हफ्ता से अध कानाज एली. 


ओही जमाना में हमरा ब॒ रचरबेनर के जर्‌मन पर नजर पड ल 


ग्रंथ के नाँव पोषण संबंधी बेमारी Ernahrungskrankheiten Erster 
Teil । हम तुरंत अपना बेटी के ओह असपताल से बाहर न काल के प्राकृत क पोषण 
के देखभाल केज म्‌मा दे हनी। अचानक जादू के छड पी के लहर से हमरा बच्चा के तापमान 

S . °Cकेकषेत्र मेंग र गईल। आ उनुका पेशाब के मात्रा 7 सेबढ़ के 


द॒ नमें दू लीटर हो गइल. एक हफता के भीतर ऊ खड 7 हो गइली आ कमरा के ओह पार चल के ओह 
द लहीन डाक्टर खात र दरवाजा खोलली जे सूतबधता से गूंगा हो गइल रहे आ बेइजूजती से 
अतना डेरा गइल रहे क कवनो ना कवनो न॒ राधार बहाना बना के ऊ हमरा के असूपताल के कॉपी देबे 
सेमनाकरद हलस र कार्‌ड आकूल न कल जांच के बारे में बतावल गइल बा. 


अगर हम व शुद्ध कचचा खाए वाला आहार प बच्चा के पोषण करत रहतीं त आज उन शूच त 
रूपसे ज दा रहती। बाक र ओह घरी हम कच्चा खाना केच क तूसीय साधन मानत रहीं आ हमरा 
अबह योंकृत्र मव टाम नपर भरोसा रहे. डॉ. ब रचर बेनर के प्राइवेट कूल न क 
के पोषण प्रणाली से बारीकी सेपर च तहोखे खात र हम ओह बच्चा के हैमबरग से ज्यूर ख 
ले गईनी आ ओकरा के द न तक ओह सेनेटोर यम में रखनी। वैसे हम इहाँ इ बता सकत 
बानी क दुर्‌भागय से डॉ. ब रचर बेनर के मौत के बाद पकावल खाद्य पदारथ डेयरी उत्पाद 
व टाम न अवुरी बाकी दवाई के शुरूआत से उनुका पोषण के प्रणाली में बहुत बदलाव भईल बा। 


वइसे भी उनकर हालत में जलूदी सुधार से प्रोतूसाह त होके हम सोचनी क आंश कटूपसे 
कचूचा पोषक तत्व से आ कुछ हद तक पकावल खाद्य पदारथ आ कृत्र मव टाम न से उनकर 
स्वास्थ्य बहाल कइल संभव बा। वइसे भी हम उनकर उम॒ र मात्र चार साल बढ पवे में सफल भइनी। 


हम खुद आदमी के आऑटोइंफेकशन पर जीत के एगो हड ताली उदाहरण हई. 
साल से अध का समय से हम पुरान ब्रोंकाइट ससेएतना पीड तरहनीक साल में 
कई बेर हम अन वारय रूप से सर्दी के सबसे गंभीर हमला के संगे अपना ब॒सूतर प ले जानी। 
हालांक कच्चा खाए सेई सब बदलाव आ गइल बा आ हालांक प॒ छला दस साल से हम साल 
भर खुला आसमान के नीचे सुतल बानी कबोकबो जाड पके ड॒ गरी के ठंढा ठंढा में 
सूक्ष्मजीव अबह यों अपना जगह पर 
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एक बेर ना खांसी आइल बा ना सर्दी के तन को संकेत महसूस भइल बा. हम वैसे इहो जोड ल चाहब 
क जाड पगमें खुला हवा में सुते खात रव शेष वीरता के जरूरत ना पड ला. बस जरूरत बा क 
शरीर केबढ यासे ढंकल जाव आ चेहरा के ताजा हवा खात र खुला राखल जाव. एकरा अलावे 
पकावल खाना के त्याग कईल जरूरी बा ताक रात में नीद ना आवे अवुरी लगातार ब ॒सूतर पलुढ क 
जाए के कारण खतम हो जाए। 


कैसर कोश का के बेहद कषय के नतीजा ह 


जइसे क बाकी सभ बेमारी के मामला में कैंसर के कारण भी 
प्रकृत केन यम के आलोक में काफी आसानी से समझावल जा सकेला। 


कोश काव ज्‌ पनी लोग सामान्य कोश का आ कैसर कोश का के संरचना में अंतर के खोज 
करे खात र अपार मात्रा में शोध कइले बा। आम तौर पर इनहन लोग के पता चलल बा क कैंसर कोश का 
सभ काफी आम प्रकार के कोश का होली जे कौनों भी उपयोगी काम करे के जरूरी संरचना आ क्षमता से 
रह त होली। इनहन के एकमात्र मकसद प्रोटीन ब लूड गमटेर यल के खा के गुणा कइल होला। 


जईसे क हमनी के जानतानी क झूठा आदमी के कोश का में ठीक उहे होखेला 
गुण के बारे में बतावल गइल बा. झूठा आदमी के कोश का आ कैसर के कोश का में जवन 
कषय होला ओकरा में एके ड॒ गारी के अंतर होला. रहल बात कुछ खास पर सथ त मेंलोकेशन के 
त असली आदमी झूठा आदमी के कोश का के अपना न यंत्रण में राखे में सफल हो जाला. ऊ ओह लोग 
के अपना जीव के मुकूत व॒ सतार में फडलावेला खाली गुहा के ओह लोग से भर देला ओकरा के 
अपना तवचा के नीचे न पटावेला ओकरा के अपना सामान्य कोश कामेंम ला देला आ एह तरह से 
कम से कम कुछ समय खात र ऊ संवेदनशील अंग आ स॒ सूट॒म के... उनकर देह ओह लोग के दबाव के 
खतरा से मुकूत हो गइल बा. 


झूठा आदमी के भारी दूरवूयमान के सभे नंगी आंख से देख सकता जवन क कबोकबो 

क लोग्राम तक वजन तक पहुंच जाला। अगर ओह द्रवूयमान के कुछ क॒ लो कवनो ग्रंथ भा अंग में राखल 
जाव त ओकरा पर णामसूवऱूप पैदा होखे वाला दबाव में द हलग्रं॑थ भा अंग केसकर यता 

न श्च तरूप से लकवा मार द हल जाव. ठीक एही तरह से कैंसर आदमी के जीवन के अंत क 

देवेला। 


झूठा आदमी के कोश का के कैसर के कोश कान हन कहल गईल बा 
केल ए रसोई में तैयार भोजन के माध्यम से असूत त्व में आ गईल 


केवा 
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अइसन भोजन के शौकीन उपभोकाता के रूप में काम करे के प्राथम क उद्देशूय। असली आदमी 

के रक्षात्मक प्रयास से झूठा आदमी के कोश का नशा के चैनल के माधूयम से शरीर में आवे वाला 
अप्राकृत क पदारर्‍थन के भारी मात्रा के पूरा तरह से आत्मसात ना कर पावेली स आ 

पर णामसवरूप ओह पदार॒थन के एगो बड हन ह॒ ससा बेमतलब के खतम हो जाला जरा के 

फालतू गरमी में बदल के। ओह अतूयध क दूरवूयमान के भोजन के सवतंत्र रूप से सेवन करे खात र 
झूठा आदमी के कोश का आजादी पावे जवन भी सूथानीयता चाहत होखे ओकरा में बस जाए आ 
अपना के पूरा तरह से गॉर्‌ज करे के कोश श करेले। जब ओहमें से एगो भा कई गो एह कोश श में सफल 
हो जालें त ऊ लोग ओह खाद्य पदारथन के अव शूवसनीय गत से खाए लागेला जवन ओह लोग 

के लालची माल क के ओर से पेश कइल जाला. एह तरह से एक दू गो महत्‌वहीन कोश का से शुर्‌ होके 
ऊ राक्षस असूत त्व में आवेला जवन सगरी मानव जात के अपना घातक आतंक के चंगुल में राखेला. 


कई गो पैथोलॉज कल प्रक्र या में से कवनो में हमनी के अइसने मामला ना म॒ लेला जहाँ 
लाखों कोश का में से खाली एगो भा दू गो कोश का बेमारी केश कार हो जालीं। 


साफसुथरा आदमी जेकरा मन में कबजा करे के सूझबूझ बा 
मौल क समसया वाला ओह बेवकूफी भरल सवालन पर सोचला से बाज नइखे आवत जवना 
पर शोध वैज्‌ न क आपन समय पइसा आ ऊरजा बरबाद करेलें. कैसर के होखे के बतावे 
खात र ऊ लोग कुछ गोब ब ध कैंसर पैदा करे वाला एजेंटसभकेल सूटद हले 
बा ज नहन के आहार संबंधी कारक सभ के छोड के कार्स नोजेनेस स के मूल कारण 
सभ से कम से कम संबंध नइखे। हर वूयकूत के अपना से इ सवाल पूछे के होई क मना होखे 
क सभजहर क रण पुरानजलन चोट जरल वायरस न कोटीन टार 
अवुरी बाकी एजेंट के मेजबान हान कारक कारक के रूप में कोश काके अपना पर सरसे 
वंच त करे में सकषम हो सकता। संरचना आ ओह लोग के काम करे के क्षमता भा 
नुकसान चहुँपावे के क्षमता कषीण करे कुचल देबे आ मारे के क्षमता बाक र कवना संभव 
तरीका सेऊ लोग एक भा दू गो कोश का में गुणा के अतना भारी शकत पैदा कर सकेला क ऊ लोग 
सकषम हो सके बहुते कम समय में समय ग रावे के आ फेर मानव शरीर के पूरा अद्भुत इमारत के 
पूरा तरह से नषूट करे के 


ऊ भयानक शक्त के पूरा लगन से पका के सेंक के तइयार करे आ राक्षस के 
सामने जीव के माल क खुद ओकरा खात र पेश करेला 
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खुद के अंत मव नाश के। कैसर कोश का के चरम कषय आ अप्राकृत क पोषण के अन वार्‌य 
पर णाम के जीव त प्रमाण ह। 


अपना जांच के दौरान बेरबेर वैजू न क कैसर के असली कारण से आमने सामने आवेले। ऊ लोग 
अकाट्य सबूत के हाथ में धइले कुछ देर तक ओकरा के देखेला आ ओकर पुषूट तक करेला बाक र जब 
भी प्रचल त आहार प्रणाली में बदलाव के सवाल व चारव मर्‌श खात र आवेला त ऊ लोग अचरज में 
आँख बंद कर देला जइसे गरज से मारल गइल होखे आ...ब ना एक पल खात र देर कइले ऊ 
लोग अपना एड पर चळ जाला काहेक ऊ लोग अपना पोषण के आदत में कवनो अप्राकृत क 
चीज ना देखे के चाहत बा. खासकर के ओह रोटी के आलोचना ना करे के चाहत बा जवना के ऊ लोग खात 
बा आ जवना के ऊ लोग बीतल युगों से पव त्रता मानत आइल बा ब ना एकपल खात रईच तन 
कइले क जबले ऊ मेज पर चहुँप जाई तबले ओकरा के पीसे के माध्यम से बारबार अपव त्र कर द हल गइल 
बा छानके गूंधकेआबेक गके। 


कोश काब ज्‌ गनी लोग साफसाफ देखे लाक कैंसर के असूत त्व अइसन कोश का सभ 
के माध्यम से होला जे ब सेस संरचना आ संचालन क्षमता से रह त होखेलीं फ र भी इनहन के नजर में 
तथाकथ त सवसथ आदमी के सभ कोश का भले ऊ अप्राकृत क पोषण के उपज होखे मुख्य रप से 
होलीं पूरा तरीका सेब कस त आसही कोश का सभ जे बाद में कुछ खास कैसर पैदा करे वाला एजेंट सभ 
के परभाव के माधूयम से अपना सामानय गुण सभ से वंच त हो जालीं। यानी क एकर उत्पादन में दोष के 
फैक्ट्री के उच ततंत्र के अभाव हर आकसूम क कारक से जुड ल होला बाकी ओह फैकट्री में सप्लाई 
कइल जाए वाला न रमाण सामग्री से भा कच्चा के प्रकृत आ गुणवत्ता से एकर कवनो संबंध ना 
होला उत्पादन खात र जरूरी सामग्री के बारे में बतावल गइल बा। ऊ लोग ई ना देखल चाहत बा क सगरी 
पकावल खाए वालन के अंगन में सथायी रूप से लाखों कोश का केबाढ आगइल बा जवना केउच त 
संरचना आ कामकाज खतम हो गइल बा. अब हम काउडूरी के कैसर कोश का के कुछ अंश उद्धृत 
करब जवना से पाठक के साफ पता चल जाई क एकर असली कारण केतना सादा आ सूपषूट बा 


कैसर के बा। 


काउड्री ल खले बाड ` पनूना अपना अग्रदूत सभ के ब॒ सेस सेवा 
कामकाज के पूरा भा कुछ ह॒ ससा में नुकसान के साथ कैसर कोश का सभ संरचनात्‌मक ब सेसता सभ के 
समान नाप में खो देली जे ओह ब सेस कामकाज के बनावे लीं। 
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संभव. संरचना के कामकाज के अभाव में ओतने ना राखल जा सकेला जतना क संगत संरचना के अभाव 
में कारय के कायम राखल जा सकेला। काउडूरी सबसे सपषूट सच्चाई के जोड ल भूला गईल 
बाड ` जवना से कैसर के रहसूय एक बेर खात र हल हो जाता। 


माने क संरचना आ कामकाज के बनावे राखे खात र कच्चा माल के जरूरी जरूरत होला आ जब ओह 
कच्चा माल के पकावल सामग्री में बदल द हल जाई त ना त संरचना के रखरखाव होखी ना कामकाज. 


कोश का सभ के सामान्य बढ ती खात र काउड्री रुश के उद्धरण एह तरीका से देलें 

सामानय आद म कोश का सभमें कई गो संभाव त तंत्र होलें जे अंतमेंब भेद केन रधारण 
करे लें। ई तंत्र तब कामकाजी रूप से सक्र य हो जालें जब घटक सभ कुछ मात्रात्‌मक सूतर 
पर पहुँच जालें पनूना । कैसर में बदलाव के दौरान कार्‌स नोजेनकोश काके 
एक या एक से अध कव शेष कामकाज में बदलाव पैदा करेला। पर णामसूवटूप बदलाव 
व रासतमेंम लेला। लेक न जवनकोश का सभ में अइसन वंशानुगत बदलाव के सामना 
करे केपड ` ला पूरा तरीका से सवायतूत न॒ योप्लाजूम बने से पह ले सहायक कारक सभ के 
अत र कूतनुकसान के जरूरत पड सकेला पनना | 


कैसरपूरा तरीकासेब कस त आब सेस कोश का सभ से ना पैदा होला। 
अंडा आ शुक्राणु बहुत ब भेद त कोश का हवें जे घातक ना होलीं आ कैंसर पैदा करे लीं जेह 
में शुक्राणु भा अंडा के कोश कासभकेब नासामानूय रोकटोक के बढ ती हो के सामानय 
बढ़ या व्यवहार करे वाली कोश का सभ से संबंध त इलाका सभ पर हमला हो 
जाला पनूना | 


कैंसर कोश कासभ के मुखय गत व ध नाइट्रोजन वाला पदारथ सभ के श कार 

कइल जानवर सभ के प्रोटीन सभ के खाए अमीनो एस ड सभ के छीन के असामान्य प्रोटीन 
सभ के संशूलेषण कइल आ अइसने प्रकृत केब ब ध अउरी कारनामा कइल होला। कैसर के 

नाइट्रोजन ट्रैप न यर काम करे के रूप में देखल गइल बा जे शरीर के पूल से अमीनो एस ड सभ 
के हटावे ला आ एकरा में कौनों सराहनीय वापसी के अनुमत नादेले पनूना । आगे नीचे ई 
बतावल गइल बा वही घातक कोश का सभ के नाइट्रोजन चयापचय के काम 
बढ़ या व्यवहार करे वाली कोश कासभसेलेके शरीर के सही तरीका से सेवा दे के 
ओह सामग्री सभ के ले के आगे बढ पवल लउके ला जेकर इनहन के बहुत जरूरत होखे। अगर 

बहुत जरूरत शबूदन के जगह बेहद बेकार आ हान कारक शबद लगावल गइल रह त त एह 


पहेली के सहजता से समाधान हो गइल रह त. क्र सूटेंसन आ हेंडरसन 
अमीनो एस ड में श्रेषूठता के ब॒ चार कइलें 
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कार्‌स नोमा कोश का सभ द्वारा संचय बरबाद करे वाला जानवरमेंन योपूलासूट क कोश काके 


बढ ती आ गुणा में एगो महत्वपूरण कारक वही । ओह लोग के नजर में ई जानवर प्राकृत क खाद्य 
पदार॒थ के अभाव सेना बलुक अमीनो एस ड के मात्रा में कमी से बर्बाद भइल बा। 


कैसर के कोश का लगातार प्रोटीन के संशूलेषण करेले। काउड्री ल खलेबाड न पृषूठ | 
अकसर घातकता के प्रोटीन संशूलेषण के असामानूयता आ असामानूय प्रोटीन सभ के 
संभाव तन रमाणसेजुड ल मानल गइल बा। बढ त ट्यूमर सभ में नया कोश का पदारथ 
देवे खात र प्रोटीन आ नयूकूल योप्रोटीन के लगातार नेट संशूलेषण होला जबक इनहन के संशूलेषण। 
सामान्य गैरबढ ? वाला ऊतकन में सामग्री के समतुलूय टूटन से संतुल त कइल जाला। एगो अउरी जगह 
पर ऊ कैसूपरसन के उद्धरण देत बाड ` घातक ट्यूमर कोश का आसामानूय टूप से 
बढ़ तकोश काकेबीचप्रोटीन केन रमाणखात रस सूटमकेब कास के संबंध में एगो मौल क 
अंतर मौजूद लउके ला। घातक ट्यूमर कोश का में एंडोसेलुलर न॒ रोधात्‌मक तंत्र जवन सामानय रूप से 
प्रोटीन बनावे वालास॒सूटम केसकर यता केसीम तकरेला कमबेसी बंद हो गइल बा काम 
कइल जेकरा चलते साइटीकेम कलच त्रमेंब सेसबदलावहोजाला पनूना 
। का एह बात पर जोर देबे के जरूरत बा क जवन प्रोटीन के बात होखत बा ऊ 

अंगूर भा सेब सेम लल प्रोटीन ना ह॒ बलुक ऊ प्रोटीन ह जवन रसोई में पकावल भा बेक कइल आ 
सामान्य कोश का खार ज कर देले 


आगे के वैज्‌ न कजांचसेपता चललबा क एकर मात्रा के... 
कैसर के कोश का में मौजूद वसा सामानय से ऊपर होखेला जबक दूसर ओरव टाम न 
अवुरी खन ज के वसा सामान्य से नीचे होखेला। 


काउडूरी मानतबाड `क कोश कासभ घातक आ अउरी तरीका से लगभग अकलूपनीय 
रूपसे जट ल छोट बूयकत होलीं। शायद हर एक में ले अलगअलग जैव रासायन क 
घटक हो सकेलें अकार्‌बन क आयन से ले के सभसे जट ल प्रोटीन आ नूयूकूल योप्रोटीन 
सभ जे एक दुसरे के साथ सीधा भा परोकष रूप से परसपर क्र या करेलें। ..जीव तकोश कामें 
गत व ध केसंतुलन यानी कोश का के जीवन के समग्र प्रकट अभ व्यक्त. एह सामग्री 
सभ के बीच बहुत जट लगत जपरसूपर क्र या सभ के कौनों भी समय एगो कामकाज होखे के चाहींकवनो 
कोश काकेस्‌थ त केपूरातरीकासेपर भाष तकरेखात र एक... एकरा में शाम ल कई 
संबंधन के गत ज शबूदन में वरणन करे के जरूरत पड १चूंक एकरा से अध का मात्रात्मक रूप से 
न र्‌धार त कइल संभव नइखे 
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एक बेर में कुछ चर हमनी के प्रापूत कर सकेनी जा लेक नपूरा जट लस्‌थ त के बहुत 

सीम तदृषूट कोण। या घटक प्रणाली से संबंध तगण तीय सूत्रीकरण जबरदसूत 

कठ नाई पेश करेला हजारों चर से संबंध ततदूरकेबातबा पनूना | 
एह तरह से हमनी केवैज्‌ न क ज नकेहाथ में सभ मानव जात केभाग्यट कल बा 

के बारे में असीम रूप से कम जानकारी बा कोश का के संरचनातबो उलोगकेज्‌ नके 

कमी के बावजूद उ लोग ओह जट लकोश काकेन रमाण करे वाली प्रकृत के अनदेखी 

करे लें आलोग केईब सवास करे खात रप्रेर तकरेलेंक अपना सटीक गणना के माधयम से ऊ 
लोग ओह लोग के सटीक गुणातूमक आ मात्रातमक जरूरत केन रधारण क सके ला कोश काके 
प्रोटीन वसा कारबोहाइड्रेट व टाम न खन जआद के संबंध में। 


इहाँ तक क इ लोग एतना तक पहुंच जाला क पह लेमुख्य अभ यंता के जवन 
न युक्त कईले बाड ` ओकरा के मंजूरी ना देके उनुका बुद्ध केत रसूकार करेले अवुरी फेर 
अपना फैक्ट्री में तरहतरह के पदार्‍थ के गढ के हमनी के चढ पवेले। पाठक खुदे तय कर लेव क ओह 


लोग के हरकत हँसावे वाला बाक दुखद. 


शोध वैज ¶न क लोग द्वारा काफी सबूत एकट्ठा कइ़ल गइल बा जेह से ई बतावल जा सके 
क म तवयय ता भा आहार पर रोक कैसर के घटना आ बढती के रोके ला भा कम से कम 
सीम तकरेला।पह लाब सव जुद्ध के दौरान डेनमारक रूस जर्मनी आ आसूट्र या में तब 
लागू कड खादूय राशन के तहत कैसर से मौत के संख्या युद्ध के अंत में राशन खतम होखे के बाद के 
तुलना में कम रहे। ह॒'धेडे के ब चार में मौत के घटना में बाद में एह बढ ती में जादा 
भोजन के योगदान रहल। 


काउड्री जानवरन पर कइल गइल प्रयोग सभ के उदाहरण देत बाड ` मैकके 
द्वारा मोरेसूकी केश्रेयद हलजालाक ऊपह लेकेब्‌र ट श 
जांचकरता लोग के काम के ब॒सूतार कइलें जे ई देखावे के प्रवृतूत रखेलें क आहार पर 
रोक जानवर सभ में ट्यूमर के बढ़ ती के रोकेला या धीमा क देला। 
मोरेसकी दवारा चूहा में प्रत्यारोप त सारकोमा के आपूर्‌त के मात्रा के मोटामोटी अनुपात में ले 
ल हल गईल। प्रत बंध त आहार प चूहा लंबा समय तक ज दा रहे अवुरी पूरा तरीका से खाना 
ख यावल चूहा के मुक पबले ओ चूहा में ट्यूमर के प्रत्यारोपण जादे मुशूक ल रहे। 


उ कहले क मैक अवुरी उनुकर सहयोगी एकरा प काफी उलूलेखनीय अधूययन कईले बाड ? 
चूहा आहार के ऊर्‌जा के कम क के मंद हो गइलें जे रखरखाव खात र पर्‍यापूत होखे बाकी 
बढ ती खात र अपरर्‍यापूत होखे। एह तरह से एगो समूह के आयोजन भइल 


केबा 
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द नसेढेर आ दुसरा के द नसेढेरसमयलेब नापर पक्वता तक 
बढ ` द हलगइल बावजूद एह बात केक सामान्य सथ त में एह तरह के चूहा के औसत 
जीवन लंबाई लगभग द न होला। जब परर्‍यापूत कैलोरी द॒ हल जाला तब मंदबुद्ध चूहा 
सभ पर पकव हो जालें आ कुल या एकरेसेढेरद नज दारहसकेलें उनके 
सामानय जीवन काल से दुगुना ढेर पनूना ।फ रसे मैकके 
सूपरल 'ग आ बारनूस के अनुसार ट्यूमर केब कास। अइसन चूहा सभ 
में नगणूय रहल जे पर पक्वता हास लकरे के अनुमत नाद हलाकेबादलेबढ तीमेंमंद 
रहलें पनूना । अगर ओह चूहा सभ के ब॒ सेस रूप से कच्चा खाद्य पदार॒थ सभ के 
प्रत बंध त आहार द हल जाय तबई कवन अद्भुत पर णामनाम ली। 


आगे के प्रयोग से पता चलल क सामानय आहार पख यावल चूहा में ट्यूमर 
के मामला व कस त भईल जबक मंदबुदूध चूहा में मात्र ट्यूमर भईल 
तथाकथ त सामानय आहार से आंश करूप से वंच त जानवर।कब तक आदमी के सामानय के रूप 
में माने में ज॒ दद करे के होई ए आहार जवन अइसन बेरहम वध के फडलावेला आ जीवन के अवध के 
कई बेर कम कर देला 


जीवन बीमा के आँकड प के संदर्‌भ में शरीर के वजन आ कँसर से होखे वाला मौत 


के बीच संबंध के सपषूट करे केब ब ध समय पर कोस स कइल गइल बा। में 

एसोस एशन ऑफ लाइफ इंश्योरेंस मेड कल डायरेक्टर आ एक्चुअरी सोसाइटी ऑफ अमेर का के 
एगो संयुक्त सम त साल के पुरुष लोग द्वारा खरीदल गइल 

पॉल सीसभकेन पटारा कइलस। एकरा बाद देखल गईल क साल के उमर में बीमा 
लेवे वाला पुरुष खाती कैसर से मौत के दर ओवरवेज मानक वजन के अवुरी कम वजन 
वाला के रहे जवना के गणना के मुताब क कईल गईल। साल आ 


ओकरा से अध का के पुरान समूह खात र... 


तदनुसार दर क्रमशः आ रहल। 

मेंव शूलेषण कइल गइल यून यन सेंट्रल लाइफ इंश्योरेंस कंपनी के 
र कार्‌ड के अनुसार कँसर से होखे वाला मौत के दर न म्‌नल ख तरहे जवन 
प्रत शत या ओकरा से अध का वजन से शुर्‌ होके प्रत शत कम वजन तक रहे 


आ दः, के 
आंकड 7 सामानूय वजन के संदर्‌भ देत बा। हाल में मेट्रोपोल टन लाइफ इंश्योरेंस 
कंपनी के सांखूय कीय बुलेट न के अनुसार हृदयगुरदा के बेमारी से अध का वजन 


वाला पुरुष लोग के मौत के दर 
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आधा फेरु से मानक से आधा रहे आ डायब टीज से म लल मानक से करीब चार गुना रहे. इहे उ 
इनाम ह जवन झूठा आदमी मानवता के देवेला। 


से के बीच संयुकूत राज्य अमेर का में हृदय रोग आ कैंसर से होखे 

वाला मौत के दर में बड तीन मूनल ख त रहल। साल के भीतर कैंसर से होखे वाला 
मौत के दर सेबढ के . पूरत आबादी हो गइल बा 
जबक हृदय रोग के मौत के दर सेबढ के . होगइल रहे। कुलम लाके 

में दस प्रमुख कारण हृदय रोग आ कैंसर से प्रत आबादी पर 

मौत में से . मौत भइल। एकरा से भी जादा महत्वपूरण बा ताजा आंकड 7 
उपलब्ध बा जवनक साल के संदरभ में बा।अब कैसर से मौत के दर . हो 
गईल बा जबक हृदय रोग के मौत के दर . होगईलबा जवना से कुल 
में से कुल . केआंकड म लगईलबा के कारण होला।ईसबच क त्साके 

प्रगत के अद्भुत पर णामहवें डाक्टर असूपताल आ दवाई के बहुलता के चौंकावे वाला 

पर णाम खाद्य पदारथन के पर षकार आ शुद्ध करण के अन वार्‌य उत्पाद। अगर 
वर्तमान प्रगत साल अउरी जारी रही त हालात के हालत के बारे में केहूबढ या 
से कलूपना कर सकेला 


के संयुकूत राज्य अमेर का के आध कार क आँकड Iकेमोताब क कुल 
मौत के संखया में सेमहज . प्रत शत के कारण लक्षण बुढ पपा आ गलत तरीका से 
पर भाष तसथ त बतावल जा सके ला। एह श्रेणी में बुढ॒ पपा त बेशक एगो अनुमान 
भर ह काहे क पकावल खाना के सेवन करे वालन में केहू बुढ पपा में ना चहुँप पावे. जबक 
सचमुच सभूय पर सथ त में दुर्घटना आ दुर्घटना के छोड द हल जाव त सगरी मानव 
जात बुढ पा में मर जाई. 


प्राकृत क पर वेश में जंगली जानवरन में कँसर के होखे के जानकारी नइखे। हालाँक 
कैद बंदर सभ के लंबा समय ले कषीण भोजन के श कार कडला के बाद कैसर से म लत जुलत एक 
दू गो ट्यूमर देखल संभव हो गइल बा। काउडूरी घोषणा करेलें क जीव सभ के एकलौता बड हन 
समूह जेकरा खात र कबोकबो कैसर के होखे के सबूत पूरा तरीका से अनुपसूथ त होला समुंद्र के 
गह राईमेंन वासकरेला पनूना । 


केबा ।एकरकारणबाक मानवजात केव नाशकारी हाथ नइखे कइले 
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ओह लोग के लगे पहुँच गइल। इनहन के प्रत रकषा एह बात के देखत अउरी उलूलेखनीय बा क इनहन 
के दुन या हमनी से बहुत बड बा कषेत्रफल आ जनसंखया दुनों में। 


जईसे क हम कहले बानी क अपना शोध के दौरान वैज न क कैसर के मूल कारण से आमने 
सामने आवेले उ लोग ओकरा के देख के ओकर पुषूट  करेले अवुरी तबहूँ उ लोग पूरा उदासीनता के 
संगे ओ लोग के पास से गुजरेले जईसे क उनुकर खोज कुछ अवुरी होखे। उ कहले क इ 
व चारक आहार के कुछ घटक के जादा मात्रा में सेवन कईला से चाहे एकरा ना रहला से 
आदमी में कैसर हो सकता इव चार दोसरा स्रोत से बढ रहल बा। 


जानवरन के आहार में प्रयोगात्मक बदलाव से सभ... 
कैसर के बाद के मौजूदगी भा अनुपसृथ त में अंतर. पनूना । 


इहाँ तक क प्राकृत क खाद्य पदार॒थ के असर के सीधासीधा उ लोग महसूस करेले। 

काउड्री एह ब दु पर काफी साफसाफ बतावेलें अंत में ई तथूय सामने आवे लागल बा क कुछ 

जानवर सभ में ट्यूमर के ब कास के प्रवृतूत कम होला जब इनहन के प्राकृत क भोजन द हल 

जाला जबक इनहन के बहुत शुद्ध भोजन ख यावल जाला। स॒ लवरसूटोन सोलोमन आ टैनेनबाम 
देखल गइल क मुखय रूप से प्राकृत क भोजन से बनल पुरीना प्रयोगशाला चाउ के 

आहार पर नर डीबीए चूहा सभ में कम सौमय हेपेटोमा ब कस त भइल जबक अरध शुद्ध घटक 

मुख्य रूप से कैस इन कॉरनसूटारच आंश क रूप से हाइड्रोजनयुकूत कपास के बीज के तेल 

स थेट कव टाम नआएनमककेम श्रणाएतनेना ८ ॥नरचूहाकेद हल 

गईल अरध शुद्ध आहार से सौम्य हेपेटोमा के व कास बढ लाटयूमर केव कास में अंतर के 

कैलोरी के सेवन में शरीर के वजन में चाहे प्रोटीन वसा व टाम न अवुरी... आहार मेंखन ज 

सभ के इसूतेमाल होला। लेखक लोग ई बतावे में सावधानी बरते ला क ईना मानल जाय क अनय 

प्रकार के ट्यूमर सभ के प्रत क्र या अलगअलग होला पनूना । 


एंगेल आ कोपलैंड के खोज में पावल गइल क॒ प्राकृत क खाद्य पदार॒थ 
सूटॉक डाइट ख यावे वाला एईएस आ सप्राग डावली चूहा सभ में दुध छुड पवे वाला चूहा सभ में 
अर्‌धशुद्‌्ध आहार ख यावे वाला चूहा सभ के तुलना में कारस नोजन एस टाइलएम नोफ्लूरीन 
से पैदा होखे वाला सूतन ट्यूमर के ब कास कम भइल। ई अंतर काफी रहल पनूना 
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पाठक न ससंदेह देखले क प्रयोगात्मक चूहा के कवन प्रकार के खाना देवेले कैस इन 
सूटारच कपासकेतेल स थेट कव टाम न अवुरी नमक जईसन बहुत शुद्ध सामग्री। एह 
पदारथन केम शूरण के शोध वैज न क गलत नाम से सामान्य आहार रखले बाड `। 
खेत से शतप्रत शत कैसर मुकत चूहा के एकट्ठा क के प जरा में बंद क के बेचारा जीव के संगे 
नाजुक बचचा न हन व्यवहार करेले एक दूसरा के संगे इनब्‌र डकरेले सामान्य आहार से 
खाना ख यावेले अवुरी कुछ पीढ १ के बाद ओकरा के का में बदल देले ई लोग चूहा के शुद्ध अंतःजात 
उपजात कहेला। 


ओह लोग के मुताब॒ क ऊ चूहा के अंतःसंजन तसूट्रेन एगो खास पैथोलॉज कल 

सथ त मेंहोखेला जवना में कुछ सूट्रेन में से प्रत शततक अज्‌ गतकारण के 
सूवतःसृफूरत ट्यूमर केश कार होखेला। सभ पकावल खाए वाला लोग के हालत ठीक एकही न॒ हन 

प्रकार के पैथोलॉज कलसूथ त में होखेला। 


अब देखल जाव क वैज [न क कवनो उपयोगी च त्र बनावे में सकषम बाड क ना 
उपरोक्त हड ताली सबूत से न षकरष न कालल जा सकेला। एकर जवाब दुर्‌भागूय से 
नकारात्मक में बा। दरअसल काउडूरी के सबसे कीमती आंकड ॥के खार ज करे में बहुते मेहनत बा 
कहीं उनकर कवनो पाठक एतना मूर्‌ख ना हो जाव क ऊअनग नतक स म के खाद्यपीना में से कवनो 
एक भा दोसरा के त्याग करे के सोचे जवना के आमतौर पर सभूयता के फ ट मानल जाला. इहे उनुकर 
कहनाम बा क खासकर खानपान के संबंध में जानवर प मानव कैंसर के डेटा के उत्पादन में सावधानी 
बरते के जरूरत बा। आदमी भूखमरी केन यरसूतर के छोड के एगो सरवाहारी खाए वाला हवे 
जेकरा के बहुत प्रकार के खाद्य पदारथ के सेवन करे के आदत बा। दुन याकेकईह ससा से 
एकट्ठा कइल गइल बा जबक जानवर सभ के सूथानीय मूल के काफी एकरूप आ सरल आहार में 


समायोज त कइल जाला पनूना । लेखक केतना भारी गलतफहमी बा एहमें पाठक खुदे 
अंदाजा लगावस. 

उ कहले क चूहा के ए एकांत लाड प्यार अवुरी संरकूष त करीबीसंजन त 
उपजात में कैसर के कृत्‌र म रूप से बढ पवल वंशानुगत संवेदनशीलता द हल गईल त असल में ए सभ 
में कैंसर कईसे पैदा होखेला काउडूरी पृषूठ पूछतबा ब ना एह सवाल के जवाब 
ना खोज पवले। 


चूहा के कुछ खास उपभेद में मजबूत अंगव श षट वंशानुगत संवेदनशीलता के पहचान से हमनी 
के अज्‌ नता के रेखांक त कईल जाता क कोश का कवना प्रकार के कैसर पैदा करेवाला पदारथ 
के प्रत संवेदनशील होखेला। इ चूहा प जरा में बहुत आश्रय वाला असूत तव के नेतृत्व करेले। 
आमतौर प एकरा के वातानुकूल त में राखल जाला। 


Machine Translated by Google 


कमरा आ ओह लोग के खानपान उलूलेखनीय रूप से लगातार होला. ई लोग कवनो ज्‌ त भौत क 
भा रासायन क भाजैव ककार्‌स नोजेन के संपर्‌क में ना आवेला पनूना 

केबा । काउड्री जानबूझ के एह बात पर आँख बंद कर देला क असली 
भौत क रासायन क आजैव क कैसर पैदा करे वाला पदार्‍थ ठीक उहे हालात ह जवन ऊ खुद 
ओह बेचारा चूहा खात र बनवले बाड न. एह में इनहन के प्राकृत क वातावरण आ 
पोषण से वंच त कइल एकांत प॒ जरा में अलगथलग रखल आ बंद कइल आश्रय द हल 
लाड प्यार आ रक्षा कइल इनहन के कृतर म तरीका से इनब्‌र ड कइल वातानुकूल त 
कमरा में इनहन के ब ना कवनो परेशानी के रखल आ कैस इन कॉरनसूटारच कपास के तेल 
स॒ थेट कव टाम नआ नमक के इसतेमाल होला। 


दूसर जगह काउड्री प्रयोगात्मक डेटा के दू गो ताल काले के आइल बाड ` जेहमें 4 

आहार प्रोटीन आ जरूरी अमीनो एस ड आ #0 आहारमेंबीव टाम न सभ में बदलाव क के कैसर 
के ब कास में संशोधन देखावल गइल बा। एकरा बाद उन मूनल ख तट पपणी करेले 

व टाम न अवुरी जरूरी अमीनो एस ड कैसर के उत्पादन में संशोधन क सकता... ए सभ 
अवुरी बाकी खोज के समझावल मुशूक ल बा। इ ना मानल जाए के चाही क कमी चाहे जादातर 
में जवन खास आहार पदार्‍थ होखेला उ सीधा ओ ऊतक प काम करेला जवनामें। न योपूलासूट क 
बदलाव होला पनूना । इ साफ तौर प उपलबूध आंकड के खार ज 
कईल बा। ई कहला के बराबर बा क कवनो फैक्ट्री के संतोषजनक भा असंतोषजनक संचालन के ओकरा 
के सपूलाई कइल कचूचा माल के सामंजसूय भा असमंजस से कवनो संबंध ना होखे के चाही. 


काउड्रील खलेबाड नक एह खोज सभ पर आदमी खात र कुछ कैसर से 
बचाव के आहार केगढ लब ल्कुलसमयसेपह लेके बात होखी जइसेक गरीनसूटीन 
सही तरीका से चेतवले बाड ` आफ र आगे कहलें क एक बात 
खात र मनुष्य के जीवन काल एह सभ से बहुत ढेर होला। प्रयोगातूमक जानवर जे अइसन 
कालूपन क आहार के पालन करे लें कार्स नोजेनेस समेंव लंबता के समय सभ के कई सालन में 
संभव ना होखी कुछ माम ला में लगभग एक चौथाई सदी के बराबर होखी पनूना | 


एकरा बावजूद जानवर सभ में लंबा समय ले लगातार कम भोजन द॒ हला से कई तरह के 
सहज ट्यूमर के घटना मेंन शूच तरृूपसे कमी आवेला पन्ना । 


उपलबूध आंकड प मुख्य रूप से ट्यूमर के घटना से संबंध तबानाक । 
शुर्‌ भइला के बाद ओह लोग के बढ॒नूती के दर. में जवन कुछ उदाहरण बा 
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जवना के बढ ती आहार के कारक से संशोध त होला ई अपरर्‍यापूत सबूत बाड ` ज नहन पर हमनी के 
ज्‌ गनकेवर्तमानसृथ त मेंकौनोंभीच क तूसीय उपाय के आधार बनावल जा सके पनना 

। हमनी के अइसन बुझाला क  काउड्री के ट्यूमर के घटना के कम करे में रुच नइखे उनके 
रुच बा खाली कैसर के इलाज खात रच क तूसीय उपाय खोजे के समसया में आ ऊ हमनी के पोषण के 
आदत के सुधार के माध्यम से ना बलुक कवनो कालूपन क गोली भा दोसरा के एजेंसी के माधयम से. 


ई जानल द लचसूपबा क आख रकार वैजू [न क कैसर के असली कारण के कब आ 

कहाँ बूझ हें. अबतक ले इनहन के कुछ कार्‌स नोजेन क एजेंट के खोज भइल बा 
जेकरा बारे में काउडूरी के कहनाम बा क च क त्सक लोग के सामना करे वाला कैसर सभ में शायद 
एक प्रत शत से भी कममेंवासूतव ककार्‌स नोजेन याकारस नोजेन क सभ के संयोजन 
के पता लगावल जा सके ला पनूना | 
एकरे ख लाफ हमनी के पह लहीं देखले बानी जाक कइसे सामानय अप्राकृत क 
आहार एक मामला में मेंसे कैसर मुकत चूहा सभ में आ दुसरा मामला में मेंसे 

चूहा सभ में ट्यूमर के बढ पवा द हलस। ओह आहार के आंश कप्रत बंध सेऊ 

ट्यूमर सभ के हो गइल एकर राशन 'ग से पूरा राष्ट्र सभ में कैंसर के आवृतूत में काफी 
बाधा आइल आ एकरे जगह प्राकृत क पोषण से कैंसर केब कास के ब॒ लूकुल रोके के प्रवृतूत 
पैदा भइल]केहू के उमेद हो सकत रहे क काउड्री अब प्राकृत क पोषण के कैसर सेन पटे 
के समसया के जवाब मान लीहें आ बरबादी बंद क दीहे बाकी सभ कैसर पैदा करे वाला पदार॒थ के बेकार जांच 
प आपन समय।बलके उ कैसर के एकमात्र कारण गलत पोषण के अपना बाकी कैसर पैदा करेवाला कारक के 
बीच राखे तक तैयार नईखन।उ एकरा केस रूफ संशोधक कारक कहेले अवुरी न राधार तरक 
से एकरा के कम रेट करेले। 


घातक कोश का के वूयवहार से अबह यों अचरजमेंपड ला काचलतेऊल खलेबाड न पृष्ठ 


ई कहल लगभग बेकार बा क एगो अरसूतू भाएगो डार न अगर ऊ... 
आज हमनी के साथे रहले शायद कैसर के कोश का के बारे में जईसे हमनी के जानत बानी जा ओसही 
सभ तथूय के एक संगे रखे में सकषम होखस अवुरी ओकरा घातक वूयवहार के सफाई सपूलाई क 
सकेले। शायद आवे वाला सालन में ई काम हो जाई आ हमनी का सोचब जा क हमनी का अतना द नले 
आनूहर काहे रहनी जा. एह बीच हमनी के तनी इहाँउहाँ सीख के रोकत प्रगत करेनीजा। लेक नहमइ 
बतावेकेन होरा करतानी क इहाँना त अरसूतू के जऱूरत बा नाडारव न के। काउडूरी खात रइ काफी 
बा क उ अपना प्रयोगशाला के सीमा से बाहर आ जास अवुरी एक पल खात र एकर असूत तव 
भुला के आपननजर के ओर न र्‌देश तकरेखात र 
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तारा सूरज चाँद पेड आफूल अपना रहसूयन में मानस क रूप सेडूबेखात र आ एह 
बात के बोध करेखात रक पूरादुन या कवना सटीक न यम तता से घूमेला. का कवनो 

वैज्‌ न क ओह दुन या के नषूट कर सकेला आ ओकरा जगहा आपन दुन या के 

न रमाणकरसकेला वैज न क ओह जीवंत ओह चलतदुन या के नषूट कर देलें आ मानवता 
के अपना न रमाणकेदुन या पेश कर देलें अपना रोटी अपना अमीनो एस ड 

अपनाकृत्र मव टाम नआ अपना स थेट क नमक से. ई जानल द लचसप बा 

क काएह लाइनन के पढ लाकाबादो वैजू न क लोग अपना ज्‌ पन के पृथ्वी के प्रकृत के 
बुद्ध से ऊपर राखी. 


आगे काउडरी घातक ट्यूमर सभ के अनायास गायब होखे के बहुत सारा माम ला 
ग नलेबाड ` आअंतमेंन मूनल ख तन घूकरषन काललें पनूना 


. कुछ बहुत छोट प्राथम क कैसर कबोकबो बड॒ में देखाई देवेला। 
सूतन प्रोसूटेट आ गरभाशय में संखया के बारे में बतावल गइल बा। एह में से कई गो के 
ब कासना होला सालन ले सुपूत रहे ला या अनायास पूरा तरीका से पीछे हट जाला। 


. आमतौर प असथायी रूपसे बढ यासेव कस त कैसर के आकार में बदलाव 
बहुत कम ना देखाई देवेला। इ बहुत कारक के ऑपरेशन से हो सकता जवन क घातक कोश का 
अवुरी सूट्रोमा के आयतन के प्रभाव त करेला। 


. घातक ट्यूमर के प्रकार में असूपषूट बदलाव कबोकबो ब॒ ना कवनो सपषूट 
कारण के होखेला। 


. के लापता होखे के कई गो उदाहरण र कार्‌ड में बा। 
लइकन में नयूरोबूलासूटोमा होला। इनहन में से कुछ में एकर संबंध घातक कोश का सभ के 


प्रगत शील ब भेदीकरण से होला आ एकर कारण अज्‌ पत होला। 


. कैसर के पूरा र ग्रेशन के कुछ सत्यापन मामला में भईल बा। 
वरण त कइल गइल बा जवना के द॒ हल इलाज के कारण ना मानल जा सके. 
जाह रबाक कुछ तरह के घातक कोश का सभ के बेहद दुरलभ माम ला में शारीर क तंत्र 
सेन यंत्र त कइल जाला। 


ट्यूमर के अनायास र ग्रेशन के कारण का हो सकेला अगर मरीज के पोषण के आदत में कुछ 
आकसूम क आ अगोचर बदलाव ना होखे त सफल लोग खात र एके गो तरीका हो सकेला 
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कैसर के इलाज के बारे में बतावल गईल। ट्यूमर के पह ले कूषीण खादय पदार्‍थ से वंच त करे के 
पड ला अवुरी ओकरा बाद ओकरा के शाबूद क उप से भूखे मारे के पड ला अवुरी प्राकृत क 
पोषक तत्व तक के सेवन के कम से कम क के मारे के पड ला। जरूरत के सथ त में 

सामान्य कोश का सभ के भी कुछ समय ले अरधभुखमरी के सथ त में रखल जा सके ला। ट्यूमर 
के गायब होखला के बाद एकरा के आसानी से फेर से पह ले के ताकत में वापस ले आवल जा सकता। 


पकावल खादय पदार॒थ बनावे के श्रम आ खरचा होला 
सरासर बेकार के अलावा कुछुओ ना 


जईसे क हमनी के देख चुकल बानी जा क असली आदमी अकेले कचचा खाना प गुजरेला। 
दुन या में खपत होखे वाला सगरी पकावल खाद्य पदार॒थ आ पेय पदार्‍्‌थ बेमतलब के खतम हो जाला. 
ओह लोग पर खरच भइल पइसा बेकार में बरबाद हो जाला. पह ला नजर में ई कथन अव शूवसनीय लाग 
सकेला बाक र ई साधारण सच्चाई ह॒ जवना के प्रमाण हमरा अपना न जी अनुभव से म लल 
बा. 


शुर्‌ में हमनी के लागल क  हमनी के बढ पवे के पड ` के चाही 
कचचा पोषण के सेवन ओतने अनुपात में कइल जवना अनुपात में हमनी का पकावल खाना के 
खपत कम कर द हनी जा बाक र हमनी के जलूदीए बुझाइल क हमनी का गलती हो गइल 
बानी जा. हालाँक सुरुआती दीर में शरीर के लगातार होखे वाला नुकसान के बहाल करे आ अंग सभ के 
सक्र य कोश का सभ के ताजा पूरक से मजबूत क के पुनरन रमाण करे खात रप्राकृत क 
खाद्य पदारथ सभ के काफी ढेर मांग रहल बाद में ऊ मांग लगातार कम हो गइल। 


हमहूँ.अचरज में पड गइनी क हमार बेटी अनह त जवन थोड बहुत मात्रा में खाना 
खडले रहली। कुपोषण के पूरव कलप त डर से ओकर माई ओकरा के जादा खाए खाती मजबूर करत 
रहली लेक न बच्चा लगातार अयीसन करे से इनकार क देलस। धीरेधीरे हमरा ई साफ हो गइल क 
कचूचा अवसथा में फल आ अनाज उच्चतम गुणवतूता के बेहद गाढ पोषण हवें आ एही से एकर बहुत 
कम मात्रा हमनी के जीव के जरूरत के पूरा तरीका से पूरा करे ला। एही से कचचा खाए वाला लड़का के 
मनसे अध का खाए खात र कबो मजबूर ना होखे के चाहीं. जब हमनी के सुनत बानी जा क 
कवनो आदमी के महीना भर द॒ न में तारीख भा अखरोट पर गुजारा करत रहेला. 


पकावलखाए वाला लोग पकावल खाना के थाली में अपना केर गेल कर सकेला काहेक एहमें 
शबूद के पूरा अर॒थ में कवनो पोषण ना होला. 
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शाकाहारी जानवर सभ अपना बारी में घास के भारी मात्रा में खपत करे लें काहें से क 
बहुत हद तक ऊ घास खुरदुरा से बनल होला एकरा में मौजूद असली पोषक तत्‌व ब खराइल अवसथा 
में होला आ बहुत कम मात्रा में होला। 


ऊ जानवर द॒न में कई बेर अपना आंत में खुरदरा पदारथ के दूरवूयमान खाली करे लें जबक 
सामान्य कचचा खाए वाला जानवर के द॒ न में खाली एक गत के जरूरत महसूस होला। जादा पेट 
फूलल मल में फल के अपचल अवशेष के मौजूदगी अवुरी द॒ न में एक से जादे बेर मल में जाए के मांग 
जादा खाए के संकेत ह॒ जवना से समशीतोषूण कच्चा खाए वाला केन शूच तूप से बचे के 
होई। हम जवन फल के मात्रा सामानय रूप से खानी उ कवनो पकावलखाए वाला के सेवन से जादे 
नईखे जवन क फल के शौकीन होखेला। एकरा में हम रोज एक पूलेट भर मकई के सलाद डाल देनी 
जवनक प्राकृत क खाद्य पदार॒थ के कमी के चलते सभ पकावलखाए वाला लोग में जवन पोषण 
के अंतर होखेला ओकरा के बंद करे के काम करेला। एह साधारण क॒ राया में बेशक ओह सब पत त 
खाना के कवनो गुंजाइश नइखे जवन हम पह ले लेत रही. 


अगर पूरा दुन या अचानक होश में आके पोषण के प्राकृत कन यम के अपनावेत 
तसूवीर का होई भले ही फल के उत्पादन अपना वर्तमान सूतर पर रह जाव हर आदमी के एक 
द न में एक प्लेट भर सबूजी भा मकई के सलाद के अनुमत द हला के बाद आ एह तरह से पूरा 
दुन या के पोषण के मांग के पूरा तरह से पूरा कइला के बाद जानवरन के खाद्य पदार्‍थन के 
सभ सामान के रूप में अनचाहा अध शेष बनल रही चीनी चाय कॉफी कोको शराबी आ गैर 
मादक पेय पदारथ तंबाकू मार्‌जरीन के साथेसाथ आज के समय में खपत होखे वाला दाल आ अनाज 
के अध कतरह ससा भी। 


अब देखल जावक आख रएहसब पत त भोजन के का होला 
जवन वर्तमान में दुन या में खपत हो जाला। एकर न॒ पटारा असल में तीन तरह से होला. 


व शेष कोश का के पूरक में कमी के कारण के... 
असली आदमी के पकावल भोजन से बनल एगो न शूच त संखया में परजीवी कोश का सभ 
के मौजूदगी के सहन करे के बाध्यता होला ताक ऊअपनाअंगआस सूटमसभके 
न्यूनतम थोक के बरकरार रख सके। 


.झूठा आदमी द्वारा कषीण भोजन के भारी मात्रा में सेवन कइल जाला। 
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.चाहे ऊ व्यक्त में खाली एगो शरीर होखे भा ऊ दू गो शरीर के संयोजन होखे जइसे क 
ओकर सापेक्ष क पतलापन भा मोट होखे से पता चलेला भोजन के फालतू ह॒ सूसा जवन 
नशा के माधूयम से जीव में प्रवेश कइल जाला आ... जवन कोश का सभ के आत्मसात करे के 
शकत सेपरेहोला बसजर जालाआब ब ध चैनल सभ के माधूयम से शरीर से बाहर न कल 
जाला। एह तरीका से बर्बाद होखे वाला भोजन के मात्रा में खाद्य पदार्‍थ सभ के कुल सेवन के बहुत 
बड ह सूसासाम लबा। 


सवाल के सबसे दुखद पहलू इ बाक व शेष कोश काप्राकृत क पोषक तत्व से 
म ले वाला ऊर्जा के बहुत ह॒ सूसा झूठा आदमी के खादय पदार॒थ के तोड ` में ओकरा के खून में 
सोख लेवे में सुचारू रूप से काम करे के सुन श्च त करे में खरच करेली उत्‌सर्‌जन अंग के आ 
पकावल खाद्य पदार॒थ के हान कारक प्रभाव के शरीर से बाहर न काले खात र। उदाहरण खात र 
द न भर लगातार काम कइला के कारण सक्र य कोश का सभ के तनी आराम के हकदार 
होला एकराबजाय द नकेब्रेकतक ब सूतर प टॉस करे के बाधूयता होखेला ताक झूठा आदमी 
के ओर से लालच से शरीर में डालल अत र कूत कैलोरी के जीव से बाहर न कालल जा सके। 


पह ले हमरा के पेटूपन आ मांस के लत के असाधारण ड॒ गूरी में द हल जात रहे। 
नतीजाई भइल क हमज न गीभर अन दरा सेग्रसूत रहनी। हमरा इयाद नइखे क कबो आधा 
रात से पह ले सुत गइल रहीं भा एक बेर जलूदी उठ के सूरज उगला देखनी. सबेरे तीनचार बजे तक जागल 
रहत रहनी आ आठनौ बजे उठत रहनी भारी माथा लेके। गनीमत रहल क कच्चा खाए के गोद 
ल हला का बाद हमार अन दुरा पूरा तरह से गायब हो गइल बाक र अगर कबो साँझ के बड हन रात 
के खाना खाए के कोश श करीं त भोर ले जागल रहे के बाध्यता बा. जब से उ साल के रहली 
तब से अनाह त के रात में कबो ना नींद खुलल। 


पकावल खाद्य पदार॒थ में पावल जाए वाला व टाम न अवुरी नमक झूठा मरल 
असंतुल त अवुरी नुकसानदेह होखेला। पकावल खादय पदारथ टूटल न रमाण सामग्री आ गलत ईधन 
के अलावा कुछ ना होला अइसन न रमाण सामग्री से बनल बेकार कोश का सामानय कोश का 
पर एगो अनचाहा बोझ होला। अइसन ईधन से जवन गरमी म॒ ले ला ऊ बहुत ढेर आ नोकसानदेह होले 
जबक एकरा से पैदा होखे वाली ऊर्‌जा प्रेरक ऊर्जा फालतू आ बेकार होले। ई ऊर्जा काम 
के समय के बाहर फैक्ट्री के मोटर सभ के बेमतलब गत में लेआवे ले ईद ल के अपना सामान्य 
दर से दुगुना गत से काम करे खात रमजबूर करेला इ 
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बाकी के परेशान कर देला जवना के पूरा फैक्ट्री के महत्वपूरण तंत्र के बहुते जरूरत होला ओकरा बदले 
थका देला आ बेकार में थका देला. अन दूरा एकर हान कारक प्रभाव के एगो उदाहरण बा। 


जब खराब सलाह वाला डॉक्टर मोटापा कम करे के तरीका बनावेले त का होखेला ई 
लोग रोजाना भोजन के सेवन में चौतरफा रोक लगावे के योजना बनावे ला एकरे पर णाम के रूप में 
इनहन केन ष दूध खादय पदारथ सभ के ल सूट में अखरोट बादाम क शम श खजूर 
अंजीर केलान यर आहार के जरूरी आ बहुत पौषूट क चीज सभ के साम ल कइल जाला। यानी 
क इ इलाज के तहत आदमी के वजन कम क देले जवना के कीमत ओकरा के अवुरी कमजोर अवुरी 
कमजोर करे के पड `ला अवुरी ए प्रकार से ओकर सूवासथय में गंभीर ग रावट आवेला। अइसना 
में क्षीण खाद्य पदार्‍थ सभ के कम होखे से झूठा आदमी के खाली कुछ फालतू ईधन खतम हो जाला 
जबक प्राकृत क खाद्य पदारथ सभ के प्रत बंध से सामान्य कोश का सभ कुछ बेहद जरूरी 
पोषक तत्व सभ से वंच त हो जालीं। त एहसे ईन षकरषन कलेला क झूठा आदमी 
ओकरा जगहा पर अड ग रहेला जबक असली आदमी त अउरी कषीण हो जाला. 


हमनी के प्रत बंध त के असर के एगो बहुत मजेदार उदाहरण से म लेनी 
कैसर के अधययन के दौरान आहार के बारे में बतावल गईल। एह सवाल के चर्चा करत काउडरी के 
कहनाम बा क ई साफ बा क सतन कैसर के घटना में कमी जवन क आहार प रोक के 
चलते भईल बा चूहामें अंडाशय केगत व ध मेंकमीसेजुड लबा ०09. ता. 0. 
। हमनी के अउरी का चाहीं एह तरह से सूतन कैसर के कारण के पता चलल बा। अब डॉक्टर 
केकामबाकीबाक मह लामेंअंडाशयकेगत व ध प पूरा तरीका से रोक लगावल जाए 


ताक उनुका के सूतन ग्रंथ के कैसर से पूरा तरीका से बचावल जा सके। 


बाक रन शूच त टूप से एकर एकदम सरल सफाई बा क असल में का होला. 
कैलोरी के सेवन के ब ना सोचलेसमझले सीमा के जीव प दुगो व॒ परीत प्रभाव पड `ला। एक ओर 
क्‌षयग्रसूत खाद्य पदारथ सभ के प्रत बंध त सेवन से कैसर केन रमाण में बाधा आवे ला 
जबक दूसर ओर प्राकृत क खाद्य पदार॒थ सभ के कम सेवन से अंडाशय के सामान्य गत व ध 
में बाधा आवे ला। 


मेड कल साइंस अइसन दयनीय व॒ रोधाभास से भरल बा। जब क 
कुछ खास बेमारी अप्राकृत क खादय पदार॒थन के हान कारक धारा के अपना ओर खींच लेला 


रोगी के जीव कवनो दोसरा बेमारी से आंश कप्रत रकषा हास ल करेला. जइसे क डायब टीज 
सेपीड त लोग 
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धमनीकाठ नय आ कुछ संक्रामक बेमारी सभ में कैसर के श कार कम होला। इहाँ तक क 

कैसर के कथ त रोकथाम खाती लोग के कई प्रकार के बैकटीर या के प्रभाव में डाले के पागलपन 
के प्रयोग भी कईल गईल बा। 

इहे बात टीकाकरण के दौरान छोट पैमाना पर होला जब कवनो बेमारी के हलका रूप के पैदा क के 
बाद में गंभीर हमला से लइकन के सुरकष त राखल जाला। जवना पल पुरुष प्राकृत क कानून से 
अपना बच्चा के सवासथ्य के रकषा करे के फैसला करीहे ओ पल अयीसन अप्राकृत क उपाय 
बेमानी हो जाई न रदोष बच्चा के खतरनाक टीका से मुकत क द हल जाई अवुरी टीकाकरण 
इत हास में आ जाई। 


प्रयोग से पता चलता क एक बेर झूठा आदमी के बोलावल गईल बा 
असूत त्व आंश क आहार प्रत बंधएकर व कास के जांच करे में सक्षम नइखे। 
खाद्य पदारथ में प्रत शत कषय भी एकरा केज दा राखे खात र काफी बा। 
समझदार आदमी के ओह राक्षस के पोषण के एक दाना देबे से सावधान रहे के चाहीं. हम अपना गोड के 
जोड के पूरा तरह से गाउटी कंक्रीट से साफ क देले बानी लेक न जदी कवनो समय मांस 
खाए केमौका म लेत कुछ घंटा बाद हथौड ग के झटका से हमरा पता चलेला क यूर कएस ड 
हमरा पैर के बड उंगली के जोड में घुस गईल बा। हम अक्सर कचचा खाए के पढ एई के शुरुआती 
साल में इ प्रयोग करत रहनी। 


जाह रबाक यूर कएस ड सेसाफ भइल जगह अबह यो खाली बा आ ओहमें जाए के 
रासूता खुलल बा. जइसहीं मांस के कटोरा शरीर में घुस जाला उयूर क एस ड में बदल 
जाला जवन क ओकरा बाद जलूदीजलूदी अपना न यत जगह प कबूजा क लेवेला। 


झूठा आदमी के कोश का भी सहजता से पीछे हट ना जाले उहो। झूठ बोलत बाड ` 
घातलगाके आधा मरल लेक न उम्मीद में। जइसहीं कषीण भोजन के टुकड 7 ओह 
लोग का लगे चहुँपेला क ऊ लोग फेर से ज दा होखे लागेला आ बढ ` लागेला. 
शरीर के वजन के न यंत्रण पूरा तरीका से प्राकृत क खाद्य पदारथ के सौंप देवे के चाही। जवन 
आदमी के कहनाम बा क जादा सूल म 'ग आपके सूवासथ्य खाती ठीक नईखे उ असल में 
आपके शरीर के मोटाई के कायम राखे खाती दर्‌जनों क लो बीमार अवुरी परजीवी कोश का के 
पोषण अवुरी पोषण करे के सलाह देता। झूठा आदमी के मारे के संगेसंगे प्राकृत क पोषणसे धीरे 
धीरे लेक नन शूच तडटूपसे असली आदमी के वजन बढ के प्रकृत के मांग के सामानय 
मानक तक पहुंच जाई। 


Machine Translated by Google 


मांस के ओह बेकार द्रव्यमान से छुटकारा म॒ लला के बाद जवन आदमी पह ले अपना शरीर प 

क लो रोगग्रसूत कोश का के लोड कईले रहे अवुरी ब ना कवनो सहारा के एक डेग 
ऊपरना चछ सकतरहे उअबब ना बाल घुमवले पहाड पदौड सकता। अइसन आदमी के 
कबो अपना तेजी से वजन घटला केच ताना करे के चाही उलूटा ओकरा एकरा से खुश होखे के 
चाही। समझदार आदमी के अपना शरीर पर बेकार मांस के एको दाना बर्‌दाशूत ना करे के चाही. संकषेप में 
कहल जाव त आख रकार सभका एह बात के एहसास होखे के चाहीं क पकावल खाना के एकएक 
कटोरा अपना शरीर में डाल के ऊ झूठा आदमी ओकर पछतावाहीन दुशूमन ओकर बेरहम जलूलाद के 
पोषण करेला ऊसभज्‌ त आ अनजानबेमारीसभ केट कावेला ऊ अपना मौत के राह खुदे खोल 
देला. 


पकावलखाए वाला केव चार में स्वासथूय केबढ याबनावेखात रबढ यासे 
खाना खाए के पड `ला। उनुका नजर में खाली पेट के मतलब होला भूखल देह. ओकरा मालूम नइखे 
क भरल पेट वाला आदमी साँचहू बेमार आदमी ह. उनकर पेट में अप्राकृत क खाद्य पदारथ के 
उच त समय पर बाहर न कालल मुशूक ल हो जाला। दोसरा तरफ कचचा खाए वाला 
के पेट हमेशा खाली रहेला भा कवनो हाल में अतना हल्का होला क ओकरा ओह जा कवनो चीज 
के मौजूदगी ना लागे. ओकरा आंत के भरमार महसूस होला काहे क उहे जवन खाना खले बा ओकर 
तुरते सूथानांतरण हो जाला। फालतू के खाना भी ओकरा पेट में ढेर द नलेनापड ला ई 
जलूदी से आंत में जाला आ पचल भा ना पचावल शरीर से बाहर न कल जाला आ जीव के 
कम से कम नुकसान ना पहुँचावे ला। 


एह से कच्चा 
खाए वाला बा। अगर भोजन के जादा मात्रा में खपत होखे त आंत में गैस पैदा हो सकता 
लेक न इ सामानय रासूता से शरीर से बाहर न कले के झुकाव होखेला। कचचा खाए वाला के पोषण 
के दुनो स सूटम में अंतर तब अवुरी साफ देखाई देता जब उ कुछ महीना के परहेज के बाद बढ या 


से रात के खाना खाए के कोश श करेला। तब जाके ऊ सोचेला क ऊ कबो अतना बीमार आ दयनीय 
असूत तूव के कइसे घसीटत रह सकत रहले आ ओह घ॒ नौना जीवनशैली के सामानूय मान सकत रहले. 


पकावलखाए वाला के दवाई एगो पूरा तरह से ह 
गलतव ज्‌ पनकेबा 
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जइसे क हमनी के देखले बानी जा क मानव कारखाना के अभ नून कच्चा माल के कषय 
से बेमारी के असूत त्व होला। एहसे स्वास्थ्य तबे ठीक हो सकेला जब ओह सामग्री के अखंडता 
बहाल हो जाव. बाक र आधुन कच क त्साव ज्‌ पनकेपूरागत व ध के आधार 
काबा ठीक से का होला जवन डाक्टर लोग जरूर करेला ऊ लोग ओह अखंडता के कषयग्रसूत खाद्य 
पदार्‍थ कृत्‌र मव टाम न नमक हारमोनआ जहरीला गढ नके भीड के माध्यम 
से बहाल करे के वूयरूथ कोश श करेला आ साथेसाथे ऊ पूरा ग्रंथ आ अंग के हटा के फेक देला 
जवन अपूरणीय कषत ग्रसूत हो गइल बा आ अकषमता के रूप में एगो... प्राकृत क कच्चा माल 
केव घटन के पर णाम ह। 


सब मानव जात भयंकर अज्‌ पनता के अवसथा में ज॒ यत बा। के राय में कहल गइल बा 
पकावल खाए वाला लोग पकावल सामान के सेवन ब॒ लकुल प्राकृत क चीज होला जबक 
प्रकृत केन यम से पोषण एगो प्रयोग हवे आ एह पर एगो खतरनाक प्रयोग हवे। असल यत में 
पुरुष प्रकृत केव कस त PERFECT BALANCE के अनजाने में नषूट क देले बाड ? 
अवुरी हजारों साल से उ लोग पकावल खाद्य पदारथ कृत्र म तैयारी अवुरी जहरीला पदार्‍थ के 
माधूयम से SENSELESS EXPERIMENTS बना के एगो नाया संतुलन आपन 
संतुलन खोजत बाड `। ओह प्रयोगन के तत्‌काल पर णाम आजुदुन या में प्रचल त असंख्य बेमारी 
ह. 


जब हम लोग के कचचाखाना अपनावे के नेवता देत बानी त कवनो नया प्रयोग के प्रसूताव ना देत 


बानी. एकरा उलट हम ओह लोग से न॒ होरा करत बानी क हमेशा चलत रहे वाला बेतुका प्रयोगन 
पर रोक लगा केज ए केप्राकृत क तरीका पर लवट आवे. 


एह से बशर्‍्ते क ऊसामानूयज्‌ गनसेरह तनाहोखे पाठक के दोसरा के ओह नया 
प्रयोग के अंजाम देबे के इंतजार ना करे के चाहीं आ ओकरा के पर॒ णाम के जानकारी देबे के 
चाहीं. ओकरा तुरंत आपन खतरनाक प्रयोग बंद क के सामानूय जीवनशैली के ओर मुड जाए के चाही। 


ओह सब प्रयोगन के अंत मउत्पाद के कृत 
आदमी के शोध प्रयोगशाला ऊ गोली आ पाउडर हवें ज॒ नहन सेवैज्‌ पन कदुन याके 
पेट भरे के चाहत बाड ` जबक प्रकृत के प्रयोगशाला के कृत गेहूं अखरोट आ सेब हवें। 
हमनी के सभके ए दुनो में से चुनाव करे के होई। सभ पकावल खादय पदारथ कृत्र म पदारर्‍थ हवें 
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अपना प्राकृत क गुण से वंच त। इनहन के पौषूट क मूल्य ओतने होला जेतना क वयापक रूप से 
ब ज्‌ गप तव टाम न के गोली आ खाद्य अर्‌क के। 


जीव के कई गो प्रजात बाड सऽ नात डाक्टर बाड सऽ ना असूपताल आ दवाई के 
दुकानबाड सऽ फ रभी जवन आदमी के देखभाल मेंबा ओकरा के छोड के ई लोग 
बेमारी के आगे झुकले ब ना ज एला आ अपना शारीर क के अनुरूप आपन उच त जीवन काल 
पूरा करेला संव धानन के कुछद नसेलेकेसैकड न साल तक के होला। अपना शरीर के 
स॒ दध संरचना के चलते इंसान के ए धरती के कवनो जीव से जादे अवुरी स्वसथ जीवन के आनंद लेवे के 
चाही। पूरा तरीका से कचूचा खाए के अभाव में भी अइसन उदाहरण बा क पुरुष लोग 
साल के उम र तक पहुँच पावेला खाली अइसनस्‌थ त में रहला से जहाँ खाद्य पदारथ के 
चरम कषय से बचावल जा सके। जूयादातर लोग के ज॒ ए के काम कम होखल ही एकर साफ संकेत बा 
क उनके जीवनशैली में कुछ गड बड़ बा जानवर ज्यादातर पौधा के हर यर पतूता आ डंठल से 
खाला। मानव जात केन पटान में उच्चतम गुणवत्ता के सबसे सवसूथ आ गाढ पोषक तत्व बा 
जवन ओह पौधा सभ के पतई आ डंठल तने आडाढ से गुजर के ओह लोग के बीया आ फल में एक 
साथ आ गइल बा। 


समय आ गइल बाक जीवव ज्‌ पनी लोगमानलेवक ऊ लोग सही राह से हट गइल बा 
आ गलत जगहा पर आपन जाँच कर रहल बा. एकरे अलावा इनहन के कबूल करे के पड प क 
प्राकृत क पोषक तत्व सभ में होखे वाला नुकसान के भरपाई कृत्र म तइयारी से कइल 
संभव नइखे क जहरसभमेंब ब ध अंगसभ के कषय के बहाल करे के कषमता ना 
होला क हमनी के अंग आ ग्रंथ हमनी के शरीर के अव॒ भाज्य अंग हवें आ एह से 
एकरा के व कृत भा हटावे के ना चाहीं. आज हम ओह लोग के एगो बहुते सरल आ आसान तरीका 
देखावत बानी जवना से मानव शरीर के सगरी बेमारी से प्रभावी आन रणायक तरीका से मुकूत 
म ल सके. ई शरीर के रोगग्रसूत आ बेकार कोश का सभ के नषूट कइल हवे अप्राकृत क भोजन 
के आपूरत बंद कके आ इनहन के जगह प्राकृत क पोषक तत्व से बनल सूवसूथ 
आब सेस कोश का सभ के इस्तेमाल हवे। हमरा तरक के वैधता पर पूरा तरह से आश्वसूत होखे 
खात र ओह लोग के महज कुछ महीना के श्रम के जरूरत बा. 
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डाक्टर आ जीवव ज्‌ पनी के मकसद का होखे के चाही अगरमुकूत नात 
के बेमारी से मानव जात के कच्चाखाईल ओह मकसद तक पहुंचे के रासूता ह। 


ओह लोग के तुरते घोषणा करे के पड क ऊ लोग असल में क 
बेमारी से मुकत दुन या के बा। अगर ऊलोग साब त कर सकेला क॒ प्रकृत के गणना से उनकर 
आपन गणना अध कासटीकबा आ पूरा दुन या में कच्चा खाए वाला लोग आपन सूवासूथूय 
ठीक होखे का बजाय बेमारी का सोझा हार मान लेला त हम तुरते अपना क॒ ताबन का संगत में अखाड 7 
सेर टायर हो जाई आ तब करब हमार चुप रहऽ।ना तन श्च तरूप से ऊलोग मानवजात के 
खाली असूपताल आ दवाई के दुकानन के दरवाजा खुलल राखे खात र बेमारी के सहन करे खात र 
मजबूर ना कर सके. 


ओह लोग के एहव चारसेमेलम लापकरावेकेपड क अब से... 
पकावल खाद्य पदार॒थ के तइयारी आ ओकर स॒ फार श के समगर रूप से मानवता के 
ख लाफ अपराध मानल जाई आ जहर के माध्यम से इलाज के पकावलखाए के उम र के जादू 
टोना मानल जाई। बुद्ध मान आ मानवीय डाक्टर तुरते ओह स॒ फार शन के रोक के लोग के 
प्रकृत के अध्यादेश के अधीन होखे के नेवता देत रहले. जवना डाक्टर के द॒ ल में अंतरातमा के 
च 'गारी बचल बा ओकर हाथ जहरीला पदारथ आकृत्‌र मव टाम नकेनामल खला पर 
काँपे के चाहीं आ पकावल खाद्य पदार॒थन के नाम उचूचारण करत होठ काँपे के चाहीं. इनकर ऑपरेशन 
न रोष लोग के फांसी के सजा सुनावे के बराबर बा। एकर एहसास सभ अभ भावक के 
भी होखे। 


शायद हमरा कुछ पाठकन के हमार लेखन के सुर पसंद ना होखे. में 

ओह लोग के राय हमार अभ व्यक्त बेहतर होखे के चाहीं क अध कावैजू न क 

अध कांश लोग के समझ में ना आवे वाला लैट न शबूदावली सेसजल अध का सुलह करे 
वाला श कायतकरेवाला अध कागंभीर पाखंडी अध का समझौता 
करेवाला बेईमान अध काव नम्र झूठबोलेवाला आ अध का चातुरर्‍यपूरण 

हारवादी .बाक रहमन रणायक न शूछल आ बोलूड होखल पसंद करीलें. आ हम 
अईसने रहब भले ही हमरा ख  लाफपूरा दुन याम ल जाव। हमरा पूरा भरोसा बा 
क हमरा के सगरी समझदार लोग समर्‍्‌थन करी आ आवे वाली पीठ यन के सही ठहरावल जाई. 


जबहमच कनसूपकेस फार शपरव चार करीत के जर्‌दी... 
अंडा तलेल वर भा सटू कइल फल अवैध लोग के आ खास कर के छोट लइकन के 
आपराध क काम हम कवनो न दा के आरोप नइखीं लगावत. आउर ना 


केबा 
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का हम सच्चाई के ख  लाफ पाप करत बानी जब हम ओह सब मेड कल ऑपरेशन के जादू टोना 
मानत बानी जवना में प्राकृत क पोषण के मदद से मौत के दहलीज पर खड प मरीज के खून 

के नली साफ करे के बजाय ओकरा द॒ ल के मांसपेशी के मजबूत करे आ मंजूर करे के बजाय 

ओकरा के लंबा जीवन के एगो नया पट्टा ऊलोगजहरीलाच ड च ड पदार्‍थ से ओकर 

नली चौड ॥करेला चाबुक के पलक सेद ल के कामकाज के उतूतेज त करेला 

खून छोड के खून के मात्रा कम करेला भा कषीण करेला आ कृत्र म तरीका से पतला 

करेला। ब रचरबेनर आ आउरी बहुत सारा करतवयन षूठ वैज न क लोग भी अइसन ऑपरेशन 
के जादू टोना धोखा आ बफौरी के रूप में देखले बा। 


जरूर हम बेशरमी के दोषी नइखीं जब अपना पर भरोसा करत... 
न जी बेहदसीम तमतलब हम मेहनत से जांच करेनी आ ओकरा बाद अपना 
खोज के आधार पर हम घोषणा कर देनी क कोश काव ज्‌ पनी लोग पागलपन के दोषी होला 
जब ऊ लोग पह ले प्राकृत क खादय पदार॒थन में हजारन पोषक तत्वन के जरा देला आ 
कोश काके बेहद कषय के श कार कर देला आ ओकरा बाद बेकार लाखों सारवजन क 
धन के वयर्थ कोश श ओह कोठरी में वापस ले आवे के ALL THEIR LOST MECHANISMS AND 
FUNCTIONS के एगो एकल कृत्‌र म पदारथ के खोज से। 


उदाहरण के तौर पर ओह डाक्टर केल हल जाव ज॒ नका देखभाल में हम अपना 
दुनु आराध्य लइकन के समरप त कइले रहीं. सबसे पह ले त पाचन में सहायता अवुरी ताकत के 
कायम राखे के बहाने उ कचूचा फल प मना क देले अवुरी एकरा बदला कंपोट अवुरी पोषक भोजन के 
सलाह देले। बाद में ओह स॒ फार श सभ के पर णामसूवरूप ऑटोनशा आ ऑटोइंफेकशन के मलेर या 
केरूपमें ऊकव न नकेभयावहखुराकद हलेंआ अबह योबादमें असंख्य जांच 
आ प्रयोग के माध्यम से आहार सभ में से सभसे कठोर आब ब ध दवाई सभ के भारी 
मात्रा आ... आधुन क एंटीबायोट क दवाई से ऊ लइकन के ऊर्‌जा के आख री भंडार से 
वंच तकरद हले. अइसन डाक्टर के सबसे घ॒ नौना अपराध के दोषी जरूर रहे भले ऊ सब कुछ 
अनजाने में कइले होखे. अब एह खात रक ऊ दोसरा लइकन का ख  लाफ उहे अपराध ना दोहरावे 
हमनी के ओकर अपराध के अपना घरे ले आवे के पड १ आ ओकरा के एहसास करावे के पड क 
ऊ सबसे घ॒ नौना अपराध के दोषी बा. अगर नशा के क 
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हमार लड़का साल में लेल हले एकदम से इसूतेमाल हो गइल एगो पूरा सेना पूरा तरह से 
सफाया हो जाई. 


सूथ त आज कमबेसी उहे बा। वैज्‌ न॒ क के एह युग में... 
प्रगत हम आजुओ कई गो पयर कमजोर लइकन के देखत बानी ज॒ नकर महतारी हर तरह 
के प्रोत्साहन आ धमकी के सहारा ले के चावल. मांस अंडा रोटी शहद मकखन आ पेसूट्री 
खाए खात र मजबूर करेली जबक साथेसाथे ऊ लोग ओह लोग के खीरा आ... केला अपचय 
होखे खात र चेरी आ अंगूर के दसूतपैदाकरे खात र आ शहतूत आ खरबूजा 
के बोखार पैदा करे खात र। हम उदासीनता से कइसे बरदाशूत करब क ई दयनीय 


हालात 


मानव जीव के संरचना केतना जट लबा सबके मालूम बा। मकई के दाना केजट ल 
संरचना ठीक उहे होला। 
जब हमनी के ओकरा के अंकुर त कर देनी जा त ऊ एगो सक्र य आ संपनून शरीर बन जाला जवन 
इंसानन हनज एअवुरीसांसलेवेला स वायएकराक उबात अवुरी ना चल पावेला। 
हमनी के शरीर के सभ छोटछोट घटक के न यम त संचालन खाती जवन हजारों पदारथ 
अन वार्‍यबा उ अपना जरूरी मात्रा में अवुरी सबसे सटीक गणना से ओकरा में जमा हो 
जाला। जब हमनी के ज दा गेहूं के रोटी में बदल देनी जा त ओकरा राख के छोड के ओकरा में 
मौजूद सभ पदारथ के नषूट क देनी जा मरल सूटार्‍रच अवुरी चीनी। ओह राख के असली पोषण के 
कल्पना करत बढ या मतलब वाला महतारी अपना बच्चा के दे देले लेक नओकराकेज दा गेहूं 
देवे से डेरा जाले। 


ठीक ओही तरह दुन या के सभ पकावल खाद्य पदारथ जवना के अदूरदर्‌शी लोग बढ या 
पोषण के डूप में मानेले बदबूदार अवुरी बहुत मसालेदार राख के मोटली ढेर के अलावे कुछूओ नईखे। 
जीवव ज्‌ पनी लोगद्वारा एहमेंम ललव टाम नआसलैट अप्राकृत क बेजान 
पदारथ हवे। 


जइसहीं ज दा सबूजी के कोश का पक जाला ऊ पोषण होखल बंद हो जाला ई 
अपना प्राकृत क अवसथा से बाहर न॒ कल के कुछ कृतर म रूप में बदल जाला। जब कवनो 
महतारी अपना छोट बचूचा के पह ला रोटी सूखल दूध भा कवनो दोसर पकावल सामान देले त ऊ ओह 
कृतर म पदार॒थन के इस्तेमाल अपना बच्चा पर सबसे बेरहम आ अमानवीय प्रयोग करे लागेले. 


मेड कल साइंस के मूल गलती एकर दयनीय अदूरदरश ता में बा। इहाँ तक क काउडूरी 
जइसन नामी कोश काव ज्‌ पनीकेभीव चारबा 
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गेहूं बीया आफलन यर जीव त आ सही खाद्य पदारथ सभ के सूथानीय मूल के बलूके 
एकरूप आ सरल आहार होखे के चाहीं। एकरे ब परीत ऊ रंग के राख के ढेर सभ के जे आदमी 
लोग के सेवन करेला दुन याकेकईह ससा से एकट्ठा कइल गइल खाद्य पदारथ सभ के 
बहुतब ब धता ०07. था. 7. के रूप में माने ला आ उमेद करेला क एगो अरसूतू 
आ के उनको... दुनो के बीच असली अंतर बा। 


च क तसा के वर्तमान प्रणाली के मजबूती से चुनौती देत बानी हम त करबो करत बानी 
केहू से नफरत ना सहल जाव. हम त बस ब ना अपवाद के सगरी मरद मेहरार्‌ पर गह राह दया के 
भाव मनोरंजन करत बानी काहे क ऊ लोग अपना वूयकत का ख लाफ अपनार शूताका 
ख लाफआमानवजात काख लाफ ऊ अपराध अनजाने में आब ना च 'तन कइले 
करत आइल बा. बाक र जे एह पंकत यन के पढ के अपना गलती पर अड ल रहेला ओकरा के 
हर बुद्ध मानइंसानन दा करी. 


अब समय आ गइल बा क जीवव ज्‌ पन यन के ओहमें से कवनो एक के चुने के पड १ 
दू गो रास्ता ओह लोग खात र खुलल बा. या त ओह लोग के प्रकृत के अचूकता के बुद्ध 
के सूवीकार करे के पड १ आ मानवता के एके बेर में ओकर सगरी दुख से मुकूत करे के पड १ भा 
प्रकृत केन यम के अनदेखी करत आ खाली अपना व॒ वेक पर भरोसा करत सफेद रोटी के ज दा 
गेहूं से श्रेषूठ मान के पड १ जवना के कृत्र म मानल जावप्राकृत कसेबेहतर आपह ले 
न हन अपना हान कारक प्रयोग में अड॒ ग रहेला। तब एकर नतीजा का होई मानलीं क 
वर्तमान सथ त कुछ अउरी पीढ ले जारी रहल एह दौरान नशा के मात्रा वासूतव में दुगुना हो 
गइल कृत्र मव टाम नकेसंखयाचार गुना बढ गईल हर घर के असूपताल में बदल द हल 
गईल अवुरी हर व्यक्त डॉक्टर बन गईल। एह सब से हमनी के का फायदा होखे के चाहीं जब 
डाक्टर खुद कवनो वर्‌ग के लोग से अध का बेमारी केश कार हो जालें आ आम तौर पर सभका से 
पह ले मर जालें. 


दुन या के गुमराह करे के पूरा ज ममेदारी एह... 
प्रमुखव शेषजू शोधजीवव ज्‌ Iनीआच क तसा के प्रोफेसर लोग। साधारण 
डाक्टरन के दोषना द हल जाव काहेक ऊ लोग खाली ओह बात के वूयवहार में उतार देला जवन 
ओह लोग के अपना गुरु लोग के स॒ खावल गइल बा. कवनो इंजीन यर के कबो कवनो फैक्ट्री 
के संचालन केसगरी व वरणसेपर च तहोखेसेपह ले ओकर रखरखाव केज ममाना द हल 
जाला. न शूच त उूप से लोग के समूह के कुछ प्राथम क सूकरैप से भरल संभव नइखे 
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ज्‌ गन कालूपन क अनुमान कालूपन कधारणा आव रोधाभासीस द्धांत आ 

ओकरा बाद हजारन जहर यातना देबे वाला वाद्ययंत्र आ मनमौजी आदेश के माधूयम से अपना साथी 
आदमी के ज॒ नगी से खेले के पूरा आजादी द हल आईसब ब ना कवनो अनुमत भा बाधा के. 
एक पल खात रमानलींक दुन याकेसगरीमेड कलक ताबआव शूवकोश सही बा. तब 
ओह लोग के रटला खात र एगो डाक्टर के दर्‌जन भर जान के जऱ्रत पड आ तबह यो ऊ मानव 
जीव में संचाल त असंख्य प्रकर या के हजारवाँ ह॒ सूसा ना समझ पइहें. 


अगर कवनो पुरान बेमारी से पीड त मरीज के सौ डाकटरन से सलाह लेबे के होखे त 
ओकरा सौ गो अलग अलग परचे आस फार शम ल जाई. काहेक डाक्टर लोग खाली 
प्रयोग आ अध कतर दोषी प्रयोग ओही पर करेला. जइसे क अब एह प्रकट सच्चाईयन पर 
बह र कान देबे वाला लोग कालहु अपना कंधा सेज ममेदारीना हला पइहें. जब आजु के 
लइका समय रहते बड हो जइहें आ अपना के खराब सूवासथ्य में आ नशा में डूबल पाईहें त ऊ सगरी 
जीवव ज्‌ पनी दुन याके नेता आ अपना माईबाबूजी के ह साबक ताब कर दीहें आ ई जाने 
के माँग करीहें क जब ऊ लोग कवन कदम उठवलस ई चेतावनी पढ १. का ऊ लोग अबह यों 
सोचत रहे क ओह लोग के बुद्ध प्रकृत सेबड़ हनबा 


अगर उ लोग अयीसन ना सोचे त प्राकृत क खाद्य पदारथ के नाश प तुरंत रोक लगावे के 
होई। ई प्रकृत केदृढ आज्‌ ह जवन कवनो समझौता के कबूल ना करेले। ई पूरा ब्रह्मांड के 
न यम ह। 


लेक न आज मानव जात शैतान के पूरा दबदबा में रहत बा जवन एह धरती के नरक में बदल 
देले बा। ऊ शैतान सुन्दरसुनूदरलड क यन के मुखौटा पह नके रात के खाना के टेबुल पर आ 
आदमी के पकवान में बइठ गइल बाड ` ऊ लोग ओकरा चेहरा आठोड पपर बाँह आ गोड 
पर गरदन आ कंधा पर सोफा पर बइठल बा आ अपना नजर या जगह से ओकरा इंद्र यन पर 
बेशर्‌मी से हँसत बा. ऊ लोग ओकरा देह में घुस के ओकरा द ल आ आतमा में ही ठहर गइल बा। 
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आज के सभूय आदमी बीतल युग के मूर्‌त पूजा के मजाक उड पवेला लेक न ओकरा 
एहसास नईखे क उ अतीत के मूर्त पूजक से कहीं भी खराब मूर्त पूजक हवे। पह ले के समय में 
आदमीब ब धजानवरसभकेब मब सेट क के इनहन के आराधना करत रहलें आज ऊ लोग 
ओह जानवरन के वध के ओह लोग के सड ल लाश के पूजा करेला। 


आज के सभूय आदमी ओह बर्बरता के कलपना नइखे कर सकत जवना में... 
वर्तमान समय में पूरा दुन याज यतबा। नाजुक अवुरी कोमलद ल वाली 
मह ला जवनक असल में बच्चा के चेहरा प खून के कुछ बूंद देख के बेहोश हो जाले शांत से 
मेमना के खून से लथपथ द ल ल वर चाहे सूतन के मेज प राख के ओकरा के टुकड 7 
टुकड 7क देलेसब उदासीनता ब नाएकपलखात रच 'तनकइलेक बेचारा प्राणी के मात्र 
एक घंटा पह ले जीवन आ जीवंतता से भरल रहे। अगर ऊ बचपन से मुर्‌गी भा मेमना के वध के 
साथेसाथे एगो बच्चा के वध देखले रह त त ओतने उदासीनता से चाकू उठा लेती आब ना कवनो 
संकोच के मेमना केद लकेसाथेम लकेकाटलेतीओहबचचाकेद ल खाना बना के 
खाई। अंतर बस एतने बा क ओकर आँख एक के आदत पड गइलबा बाक रदोसराके 
ना नात कसाई के दोकान में गाय के लाश के बगल में लटकल इंसान के लाश के खूनी नजारा देख के 
ओकरा अचरज ना होईत आ भेड के भी। 


वर्तमान में मानव जात सभय होखे से बहुत दूर बा 


जबले मनुष्य पकावल भोजन के सेवन पर अड ल रही तबले पृथ्वी पर ना त असली पनप सकेला 
ना सूथायी शांत . ई पकावल खाइल ह जवना से दुन या के सगरी युद्ध आ नरसंहार पैदा होला. 


ई पकावल खाना ह जवना सेह टलर लेन न सूटाल न वगैरह जइसन खतरनाक 
तानाशाह भा अबदुल हाम द आ तलात आ ओह लोग के अनुयायी जइसन करर अपराधी पैदा होलें जे 
आरमेन या के शांत पूरण आबादी के आधा ह॒ सूसा के नरसंहार क के दोसरा के भगा द॒ हले 
आधा अपना प्राचीन माटी से बाहर जहाँ ऊ लोग हजारन साल से रहत रहे खेती के औजार घर आ 
आपन... 
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बगइचा ओह लोग के पहाड आ ओह लोग के घाटी आ फेर बेशरमी से पूरा सभूय 
दुन या के आँख का सोझा पूरा दंडहीनता का साथे परेड करत. 


मकई के उत्पादन में लगातार बढ तरी के बावजूद अभी भी पूरा दुन या में अनाज के बहुत कमी 
बा। 


एह अजीब व॒ रोधाभास के तीन गो कारण बा सबसे पह ले त हर जगह साबुत आटा के 
रोटी के सफेद रोटी में बदल के हमनी के ओकरा के पोषण मूल्य से अंत म अवशेष से वंच त क देनी जा। 
फेर कृतर मन षेचन के मदद से हमनी के उपज के गुणवतूता के कीमत प ओकर मात्रा बढ 7 
देनी जा। अंत में झूठा आदमी एतना तेजी से बढ त रहल बा क खाद्य उत्पादन में बढ तरी मांग 
के संगे तालमेल बनावे में ब॒लकुल असमर्‌थ रहल बा। 


आ अध कतर फसल के जमीन के इसूतेमाल मांस आ डेयरी उद्योग के पशुधन जानवरन के 
पेट भरे खात र कइल जा रहल बा. 


पह ला नजर में पुरुष के कच्चा खाए से मानवता के कतना भारी फायदा होई एकर कलपना 
कईल मुशक ल हो सकता। 


लगभग कषण भर में हर बेमारी हमेशा खात र बह जाई आहर जोड आ अपराध धरती के 
चेहरा से गायब हो जाई। 


साथेसाथे जीवन के उम्‌मीद दू तीन गुना बढ जाई आ अतना बड हन आर्थ क उनूनत 
होखी जवन सैकड न साल ले मानव पहुँच में ना रही अगर वर्तमान हालात बनल रही. 


ईदावातथूयहना क कथा आ एकरा अलावा ऊ सब फायदा बहुते साधारण तरीका 
से खरीदल जा सकेला. बस हमनी के प्रकृत के सबसे मौल क न यम के सममान करे के बा अवुरी 
ज दा अवुरी अभ नून गेहूं के नाश होखे से रोके के बा। अगर केहू में जीव त सक्र य गेहूं 
आ जरावल रोटी के बीच के अंतर के भीतर घुसे आ बोध करे के मानस कता होखे त कच्चा 
भक्‌षक के जीव आ पकावल 


खाए वाला बा। 
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अब देखल जाव क वर्तमान शासकन के रवैया अपनावल गइल बा 
दुन या के आ एह महत्वपूरण समसया के प्रत अन्य ज ममेदार अध कार यन के 
ओर से। ओह लोगसेम लल च ट्ठीसेपताचलतबाक ऊलोगहमारपह लाक ताबरुच से 
पढ लेबा आहमरा व चार से ऊ लोग अपना के सामानय सहानुभूत में पावेला. कवनो 
तरफ से एको असंगत आवाज नइखी सुनले. लेक न इहे काफी नईखे। हमार क ताब कवनो रोचक 
उपन्यास नइखे जवना के एक बेर पढ के एक तरफ राखल जा सके. ई एगो अइसन खंड ह जवना में 
हमनी के दुन या के सबसे महत्वपूरण आ जरूरी समस्या के चर्चा कइल गइल बा। एकरा के बारबार 
परखल जाव आ एकर हर वाकय के धयान से तौल के घंटन व॒ चार कइल जाव. 


अगर दुन या के ऊ शासक कच्चा खाए के खाली एगो अउरी द॒ नचर्‍या के सवाल मानसु आ 
अपना बाकी सगरी राजनीत क आ आर्‍थ क समसया का तरह ओकरा के आगे के अध्ययन आ 
व चारखात र व शेषज्‌ न का सोझा पेश करसु त गलती होखी. हजारन साल से 
कई गो प्रयोग आ अधययन हो रहल बा बाक र ई सब बुरी तरह से असफल रहल बा. आज 
अध कार यन के ततकाल कर्तव्य बाक लोगकेन रदेशद हलजावक ऊओहव नाशकारी 
प्रयोगन के अंत करसु आ अपना सामानय जीवनशैली पर लवटसु. आज हर समझदार आदमी 
प्राकृत क आ अप्राकृत क ज दा पोषण आ बेजान भोजन के बीच के अंतर के 


न रधारण अपना कृत्र म पत त सामग्री से करे में माह रबा। 


लाखों लोग प राज करे वाला आदमी ब लकुल आसानी से नईखे क सकत 
एकही व्यक्त पर शासन करे ओकर आपन व्यक्त पर। 


कच्चा खाए केस॒ दधांत के नकारला के दू गो कारण हो सकेला सामान्य ज्‌ पन के कमी 
आ इचूछाशकत के अभाव. तीसरा कारण ना हो सकेला। बाकी सगरी कारण महज बहाना ह जवन 
ओह दुनु कमी के पर्दाफाश करे खात र आगे बढ पवल जाला. ज॒ ममेदार पद पर बइठल सवाभ मानी 
लोग के केहू के ई आभास ना देबे के चाहीं क ओह लोग में ह॒ ममत आ नैत क सच्चाई 
के कमी बा. 


दूतीन महीना से पूरा कच्चा खाए के अभूयास करे वाला लोग कबो अपना पह ले के असामान्य 
जीवनशैली में लवटे खात र राजी ना होई भले ओकरा के मचान के गोड तक ले जाइल जाव. ऊ 
आदमी जे अपना वूयकत के परवाह करेला आ अपना सूवासूथूय आ भलाई के महतव देला 
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लइकालइकी दूतीन महीना के ऊ प्रयोग ब ना एक पल के संकोच कइले कर दीहें. जे नेता अपना 
लोग के सुख आ कल्याण मेंरुच राखेला अगर कवनो बा ओकरा अपना न॒ जी उदाहरण से सगरी 
मानव जात के समृद्ध के राह खोले के पड १. ई मानवता खात र उनकर सबसे उपयोगी आ 

पुण्य सेवा होई। 


ई कहल कवनो अत शयोक्त नइखे क पकावल खाद्य पदारथ अप्राकृत क होखे आ... 
कृत्‌र मपदारथ हमनीकेव शेष कोश काखात र पोषण के दाना ना देवेला। अतने ना 
एह लोग के उपलबध करावे खात र जवन खरचा आ परेशानी होला ऊ खाली बेकार अपवूयय ना 
ह बलुक ई आदमी के अंगन के आ साँचहू खुद आदमी के पूरा नाश करे के साधन ह. कच्चा खाए के 
पह ला कुछ महीना में जवन अनुभव म लल बा ओकरा से सभक ए बयान के सच्चाई साफसाफ 
देखाई द ही। एह सवाल पर कुछ देर मनन करे लायक बा. 


प छला कुछ सालन के दौरान काफी मात्रा में जानकारी म ललबा 
कचचा खाए से म लल सफलता पर धरती के कोना से म लल बा। एह जानकारी से पता 
चलतबा क दुन या भर में हजारन आशूवसूत कचचा खाए वाला लोग ब खराइल बा 
जवना में से बहुते लोग गंभीर बेमारी से ठीक हो गइल बा आ अब ऊ लोग सबले सुखी ज न गी 
ज यतबा.ईलोगनातव शेषज्‌ हवेआनावैज्‌ न क ईलोगमहजपढ ल 
ल खल आ संसूकारी आदमी हवे जे अपना अंतर्‌दृषूट आव वेक से कच्चा खाए के 
स॒ दुधांत के समझे में सकषम बा आ जरूरी फैसला लेबे के ह॒ ममत कइले बा. 


दुरभाग्य से हमरा प्रकाशन के प्रसार में कई गो गंभीर द ककतन के सामना करे के 
पड लबा.जाह रबाक पूरादुन यामेंलाखों मुफूत क ताब बांटल कवनो एक व्यक्त के 
शकत से बाहर बा। इंगूलैंड आ अमेर का के कई गो प्रकाशकन से आवेदन कइनी ओह लोग 
के आपन पह ला अंग्रेजी क ताब अपना देश में दोबारा प्रकाश त करे के नेवता द॒ हनी. 
ईसबलोगमानल हलक ईक ताब रोचक आ उपयोगी दुनु बा बाक र एह बात के अफसोस 
जतवले क ई ओह लोग के प्रकाशन के दायरा में ना आवे. ई बात एकदम समझ में आवे वाला 
रहे काहेक एकर प्रकाशन ओह लोग के बाकी सगरी आहार क ताबन के अंत के संकेत देत 
काहेक कच्चा खाए केस दधांतसेपर च त केहू अइसन ना करी 
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ओह लोग पर तन कोधूयानद हलेबाड न. आज के जनता अपना घृण तह त से आगे नइखे 
देख सकत। 


हम एही से पूरा दुन या के सगरी समाज परोपकारी संगठन दयालु परोपकारी आ 
जनभावना से भरल मानवतावादी लोग से आपन दयालु सहायता के अपील करत बानी. हमरा प्रकाशन के 
प्रसार में हमरा के जतना मदद कर सकेला ऊ लोग हमरा के दे देव. ऊ लोग हमरा क॒ ताबन के बीस 
पचाससौ प्रत मंगा के अपना मरजी से बाँट सकेला चाहे बेच के भा मुफ्त में दे के. हर क ताब 
जान बचा सकेले लोग के कवनो गंभीर बेमारी से इलाज कर सकले भा लइकन खात र सुखद भव षय 
के संभावना खोल सकेले. वर्तमान समय में एकरा से बड मानवीय मूल्य के कवनो गत व ध 
नईखे। 


अगर हमरा साल पह ले अइसन क॒ ताब के फायदा भइल रह त त आजु हमार दुनु 
प्र य लइकालइकी ज दा रह त। दूसरा ओर अगर कुछ साल पह ले हमार मनके ज्‌ पन 
नाम ललरह ततहमरा खुद अबना ज ए के चाहत रहे। 
दुन या के सभ लोग के हालत ठीक एही घरी एकही बा अवुरी उनुका हमनी के मदद के बहुत 
जरूरत बा। पोषण के सही स॒ दुधांत से जलदी से जल्दी पर च त करावल जरूरी बा। 


आज हम अपना आँख से देखत बानी क कतना न शूच त कुछ देह गरीबन के र फाइंड 
आटा चीनी सूखल दूध आ संरकष त मांस बाँटे के चक्कर में भारी रकम खरच करेला। अइसन 
अप्राकृत क आ बेहद कूषीण खादय पदारथ लोग के बाँट के ऊ लोग अनजाने में एगो बहुते 
गंभीर पाप करेला आ प्रकृत केन यम के उलूलंघन करेला. ऊ लोग सबसे पुणूय काम करत 
होई अगर ऊ लोग ओह अभागल लोग के आँख खोल के कचचाशाकाहारी बने के तरीका स॒ खावे. 


सभ खाना के नशेड लोग खात र कर या सफेद आ सफेद कर या होला। एक समय रहे जब 
पह लेई सोचल जातरहेक पृथूवीसूथ रबा जबक सूरज आ तारा ओकरा के चककर लगावत 
रहेला। अगर केहू एकरा उलट मान्यता जतवलस त ओकरा के अदूरदरशी लोग पागल मान जात रहे काहे 
क ओह लोग के खुद के नजर में पृथवी अपना जगह पर मजबूती सेट कल रहे जबक सूरज 
आसमान के पार चलत रहे। 
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ठीक उहे मानस कता आज हावी बा। आदमी के अपना शरीर प लागत बा क  खीरा ओकरा के 
हान करेला जबक दुगुना पकावल सफेद रोटी अवुरी पॉल श चावल आसानी से पचला 
के चलते पेट के कामकाज के न यंत्र त कदेवेला।बाक र ओकरा एह बात के एहसास नइखे 
क असल में ठीक ओही रोटीचावल के इसूतेमाल ही ओकर पेट के कमजोरी के असली कारण 
बा असल में खीरा उ खाद्य पदारथ ह जवन लंबा समय में ओकरा के ठीक क द॒ ही। 


आज सब मानव जात केव श्वासबा क जइसहीं आदमी क... 
भूख लागला पर पोषक भोजन के कुछ प्लेट ऊ अपनाजीवकेन यम त जरूरत के 
पूरा करे ला। बाक र लोग के एह बात के जानकारी नइखे क ओह आदमी के सामान्य कोश का ओह 
मरे वाला आ कृतूर म पदार॒थन से पोषण के दाना ना लेले आ पेट भरला का बावजूद ऊ काफी भूखल 
रहेले. 


आज सभमानव जात केब सूवासबा क सूवसथ जीवन जीए खात र प्रोटीन 
व टाम नआखन जसभकेपोषणमूल्यसभकेब ब धवैज्‌ न कगणनासभसे 
मार्‌गदर्‌शन करे के पड ` ला जे शोध प्रयोगशाला सभ में मलल बा। ओह लोग के ई ना बुझाला क 
अध कतर गणना असल में पूरा तरह से गलत आ सही तसवीर के हान कारकप्ूरत न ध त्व 
हवे। 


आज जब केहू बेमार हो जाला त ओकरा पूरा भरोसा हो जाला क ओकरा लगे सब कुछ बा 
अपना के ठीक करे के चककर में कइल एगो खास जहर के खोजल होला जवना के दवाई कहल 
जाला. एही से ऊ तुरते ओह अजूबा करे वाला पदारथ के खोज करे लागेला. बाक र ओकरा नइखे 
मालूम क ड्रग थेरेपी एह पकावलखाए के जमाना के जादू टोना ह आ कवनो जहर कबो कवनो 
उपयोगी काम ना कर पाई. ना ही ऊ ई जानत बाड ` क सभ बेमारी खाली दू गो कारण से होखे लीं 
प्राकृत क पोषक तत्व सभ के कमी से सामानय कोश का सभ के लगातार भूखमरी आ 
अप्राकृत क पकावल खाद्य पदारथ आ अउरी जहरीला पदारथ सभ के घातक परभाव कवनो 
तीसरा कारण नइखे. एहसे एक बेर खात र अपना के सगरी बेमारी से मुकत करावे के एके गो 
समझदार तरीका बा. हमनी के अप्राकृत क खादय पदार॒थ अवुरी दवाई से पूरा तरीका से परहेज 
करे के होई अवुरी अकेले प्राकृत क पोषण कच्चा शाकाहार से अपना कोश का के जरूरत 
के पूरा करे के होई। 


आमतौर पर बेमारी ठीक करे के साधन मानल जाए वाली दवाई सभ वासूतव कता में खुद बेमारी 
सभ के कारण होलीं। सामानय तौर पर कहल जाव त ई... 


केबा 
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कवनो स थेट क पदारथ में भा कवनो वूयकूत गत पोषण में कवनो उपचारात्‌मक गुण के खोज कइल 
एगो भयानक आ दुखद गलती ह. तबो इहे गलती बा जवन मानव जात प छला सद यन से करत 
आइल बा. एह दुन या में कवनो इलाज करे वाला पदारथ मौजूद नइखे खाली ऊ खास कारक मौजूद 
बाड ` जे बेमारी पैदा करेलें ज नहन के हटावे से सभ बेमारी अपने आप खतम हो जइहें। ऊ कारक 
ह पकावल खाना आ जहर जवना के गलत नाम दवाई द हल जाला. 


आज के आदमी के अपना सभूयता प बहुत गरव बा लेक न उ सचमुच सभूय होखे से बहुत 
दूर बाड `। असली सभूयता के नापल खाली तकनीकी प्रगत सेना बलुक व्यक्त केमन आ 
आत्मा के सकषम कइल कुरीत आनशापरव जयआव श्वास से मानव बुद्ध के 
मुकूत से नापल जाव. भोजन के प्रत आपन असामान्य इचछा के पूरा करे खात र आज के 
आदमी प्रत शत शुद्ध प्राकृत क खाद्य पदार्‍थ के आग पर जरा के कृतर म रूप से बेमारी 
पैदा क के आपन व॒ नाश ले आवेला। अपना न॒ जी सवार॒थ आ घमंड के पूरा करे खात र राष्ट्रन के 
शासक दुन या के लोग के बीच नफरत आ दुश्मनी के बीज बोवेलें आ एक दोसरा के नरसंहार करेलें. 


व ज्‌ पनकेप्रत न ध लोग भी दया आ मानवता के सगरी भावना के खार ज करत 
व ज्‌ पनकेपव तूर नाम के बेईमानी से फायदा उठा के अपना न रालाह तके आगे 
बढ पवेला आ अइसन करत ऊ लोग के सबसे बेरहम तरीका से लूट लेला. 


अज्‌ नता आप छड पपन के सबसे हड ताली सबूत में से एगो 
आज के सभूय आदमी के कैंसर के सवाल पर उनकर दृषूट कोण बा। दर्‌जनों साल से ऊ 
कुछ खास रासायन क पदार॒थन में अतना गंभीर आपदा के कारण आ इलाज के खोज में लागल 
बाड न आ आजुओ ऊ बेमतलब के खोज जारी रखले बाड न. 


एहस लस लामेंहमचारसालपह लेदुन याकेकईगो अध कार यन का सोझा 
आपन अकाट्य सबूत पेश कइले रहीं. आज हम ओह प्रमाणन के फेर से पेश करत बानी अध का 
व सूतृत आप्रवरध तरूपमें जवनाकेच त्रण कई गो ठोस उदाहरण से कइ़ल गइल बा. 
स्वास्थ्य केव भ नून मंत्रालय अवुरी बाकी ज ममेदार अध कारी एतना दूर अवुरी उदासीन 
काहे खड बाड ` काहे लोग प्राकृत क खादय पदार॒थन के भयावह व॒ नाश जारी राखेला 
काहे करेले उ लोग 
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अपना क ताब अखबार आ पत्र का में झूठाव टाम नआव श षूट आहार केव रोधाभासी आहान कारकस फार श 


भरत रहेला 
आदमी के अंतरातमा आ परोपकार कहाँ बा तथाकथ त सभूयता कहाँ बा 


सभूयता पर लगातार प्रवचन देबे वाला लोग ई बात साब त कर देव 
ऊ लोग खुद एतना सभूयबा क प्रकृत के सबसे मौल कन यमन के समझ सकेला आ ई समझ सकेला क 
मानव जात के सगरी बेमारी से मुकूत करे जीवन के उम्मीद के दुगुना करे जीवन सूतर केत गुना भा चार गुना 
करे के का मतलब रहे. 


एहस लस ला में दोसरा के अध कार के सबसे बेबाकी से दुरुपयोग के एगो दुर्‌भाग्यपूरण उदाहरण दू साल पह ले 
दूर के लॉस एंज लूस से आइल रहे. हमार पह ला अंग्रेजी क ताबपढ लाके बाद कैल फोर्‌न या के एगो मह ला श्रीमती 
एच. बुलबेक पूरा तरह से कचूचा खाए के आहार अपनावेली। 


एह व॒ चार के मानवीय पहलू से आकर्‌ष त होकेऊएह क ताब के प्रत मंगावेली आ अपना दोसूतन आ र शूतेदारन 
का बीच एह बढ या संदेश के फइलावे के फैसला करेली. एह बीच ई जान के क जॉन मार्‌ट न रेनेके नाम के एगो 

व्यक्त लॉसएंज लूसके लेटसलाइव पत्र का में कचचा खाना के उपयोगी गुणपरलेखल खेले ऊ ओकरा 
केएगोच टूठीसंबोध त करेली आ ओकरा के अपना इलाज के तरीका के व॒ वरण देले आ ओकरा बाद ओकरा आ ओकरा पत 
दुनु के हर बेमारी से ठीक होखल जवन ओह लोग के रहे. 


हमार क ताबपढ ला के बाद पूरा दुन॒या के बहुत मरीज कच्चाखाना अपना लेले बाड ` अवुरी एकरे नतीजा में उ 
लोग के बहुत गंभीर बेमारी से ठीक हो गईल बा जवना मेंसाधारणस रदरद अवुरी पेट केव कार से लेके हृदय रोग अवुरी 
कैसर तक शाम ल बा। मरीज जेकरा सालन से सबसे उचच योग्यता वाला व शेषज्‌ के सलाह से कवनो फायदा ना म लल 
रहे अवुरी जवना में से बहुत लोग के असूपताल से न॒ राशाजनक मामला के रूप में छुट्टी देद हल गईल रहे कुछ महीना के 
भीतर उनुकर सूवासूथ्य ठीक हो गईल बा अवुरी अब उ लोग अयीसन क सकतारे सक्र य जीवन के सभ आशीर्वाद के आनंद लीं। 


पकावल खाना अवुरी बाकी जहरीला पदार॒थ के छोड ` वाला आदमी सभ बेमारी से अछूता होखेला अवुरी बेमारी के 
लगातार अभ शाप से मुकत सूवासथूय अवुरी जोश के हर यर बुढ पापा के पूरा भरोसा से इंतजार क सकता। एह क॒ ताब 
के अग ला भाग में पाठक के क... 
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कई गो च टठ़ी के चयन जवन हमरा रोजाना पूरव मरीजन से म॒ लेला जे अपना अनुभव के बखान 
क के दोसरा के मदद करे खात र बेचैन रहेला. एही भावना में श्रीमती बुलबेक म॒ सूटररेनेके केल खे 
के फैसला कइली. 


ऊ सजूजन हमरा खुद के क ताब पर हमार अध कार के अनदेखी कर देला शबूद के नकल कर देला 
शबद खात रहमरा क ताबकेकवरपर द हल छह गो मैक्स ममेंसेहरएक एहलोगके चलो 
ज ए के फरवरी आ अप्रैल के अंक में घुसा द॒ हले बा. 
पत्र काके एगो लेखके ह ससा के रूप में एडवेंचर्‌स इन रॉ फूड्स शीरषकसे फ रऊ 
डॉलर के कीमत पर अत र कत जानकारी बेचे के पेशकश करे लें। बाक र सबले बेसी कौतुहल के बात ई 
बाक एगोपर चयात्‌मकट प्पणी में पत्र का के संपादक लोग एह बात के पुषूट करेलाक ऊ 
सामग्री लेख लेखक के ह लोग के चलो जीये जइसन प्रकाशन ना पढ ` के चाहीं। 


पत्र का जवनकृत्‌र मव टाम नअवुरी आहार केतैयारीकेव ज्‌ पपनपज दा रहेले। 


अब एक दशक से अध का समय से हम सामाज क जीवन के त्याग क के अपना के हर 
सुख से वंच त क लेले बानी। हम अपना पर वार आ अपना जरूरतन का माम ला में बेहद 
म तवूययी रहल बानी बाक र आपन सगरी बचत पढ ई आ क॒ ताबन के प्रकाशन में खरच करे में 
एक पल खात र भी संकोच नइखी कइले जवना के दस हजार प्रत  हमपह लहींसे 
वैज्‌ गन क संगठनन के मुफ्त में बाँट चुकल बानी आ धरती के कोनाकोना में वूयकूत । हम ई 
बल दान पूरा दुन या के खुशहाल आ सवाभाव क जीवन के असली रासूता देखावे के चककर में देले बानी 
आ पूरा समय पइसा में अइसन सलाह बेचे केख लाफद ल आजानसेव रोध कइले बानी। 


बाक र आजुम सूटर जेएम रेनेके हमरा व चार आ हमार मैक्स म के फायदेमंद इस्तेमाल करत 
लोग के खाना खाए के तरीका देखावे खात र डॉलर के फीस के मांग करत बाड न 
प्राकृत क खाद्य पदारथ केसामानबा ई वाकई में एह सवाल के सबसे परेशान करे वाला 
पहलू बा। 


इहाँ श्री रेनेके के दू गो लेख के कुछ अंश द हल जा रहल बा 


आई ज दा होखे के चाहीं 


फरवरी के भइल 


जॉन मार्ट न रेनेके के द्वारा कच्चे खाद्य पदारथ में रोमांच 
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अमेर की फल के उतूपतूत करता आ खोजकरता 


लेखक के सभे अध कार सुरकष तबा 


वर्तमान लेख श्रुंखला में लेखक आपन राय देले बाड ? 
न जी प्रयोग के आधार पर एकरे अलावा कई जलवायु के लोग के बीच रहत आ अधूययन 
करत समय इनके कई गो अनुभव 
कच्चा खाद्य पदारथ आ सूवासूथ्य देवे वाला फल के उनकर आहार। एड के ह। 


कचूचा खाना ही आदमी के लेवे वाला एकमात्र पोषण होखे के चाही। पकावल खाना खाइल 
एगो अप्राकृत क आदत ह जवना के एह दुन या से खतम कर देबे के पड १ अगर सही सूवासूथूय 
हास ल करे के बा. मानव पोषण में खाली जीव त कोश काहोखे के चाही काहेंसेक पकावल 
भोजन मनुषय के सभ बेमारी के मुख्य कारण होला। कचूचा खाना खइला से मानव जात सभ बेमारी 
से मुकत हो जाला आ मनुष्य के जीवन के काल साल भा ओकरा से अध का हो जाला। 


नवजात बच्चा के पकावल खाना के आदत डालल सबसे खराब अपराध ह काहेक तब से 


ओकर सभ परेशानी शुर्‌ होखेला देखीं हमार कच्चाखाई पह ला संसूकरण केकवर । 

जीवव ज्‌ पनीलोगकेसाब तकरेकेहोईक प्रकृत गलती कईले ब या क हमनी के पकावल 

अवसथा में खाद्य पदार्‍थ ना पेश कईलस। पह ला संसकरण पृषूठ पर बा। सामानय 

बच्चा के पकावल खाना के सूवाद से घृणा होखेला जवनक स रफ पकावल खाना के नशेड के 

भूख लागेला ठीक ओसही जईसे नशा करेवाला के अफीम पसंद आवेला। पह लासंसूकरण पृषूठ 
पर बा। रसोई में लागल आग से बढ या कच्चा खाना के कीमत के प्रत शतह ससा 

जर के नष्ट हो जाला हमार पह ला संसूकरण के कवर । 


अप्रैल में भइल 


पह ला नजर में असंभव लागत बा क हमनी के खाली प्राकृत क कच्चा खाना खइला से 
लगभग कवनो बेमारी से मुकत हो सकेनी जा। बाक र हकीकतईबा क अव शूवसनीय आसानी 
से एगो न पुण वासूतव कता बन जाला... पह लासंसूकरण पनूना | 


जीवव ज्‌ पनी आ डाकटरन के करतवय होखे के चाहीं क लोग के हौसला बढ पवल जाव 
प्राकृत क चीज खाए खात र पोषक घटक सभ के अलग ना करे खात र खादय पदार्‍थ सभ 
के रूप में बनावल जाला बलुक हमेशा इनहन के प्राकृत क रूप से संतुल त अनुपात में आ 
ज दा कच्चा अवसथा में लगभग पूरा तरीका से खाए के चाहीं। डाक्टर आ जीवव ज्‌ गनी लोग 
के कबो अलगा भइला के उपयोग ता के बात ना करे के चाहीं 


केबा 
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अलगअलग पोषक घटक लेक न पूरा कचचा खाद्य पदारथ के अन वार्‌यता प जोर 
देवे के चाही। 


संकष पूत सारांश के बारे में बतावल गइल बा 


आमतौर पर पोषण के पूरा ब ज्‌ पन के दू गो मुखय ब दु में संक्षेप में बतावल जा 
सकेला आसभमानव जात केच ताकेब सयबनावल जा सके ला 


.मानव पोषण में पूरा तरह से जीव त कच्चा कोश का होखे के चाहीं। 
खाली ओह खाद्य पदार्‍थन में जवना में जीव त कोश का होला ओहमें मानव जीव के मांग पूरा करे 
खात र जरूरी सगरी गुण होला. 


.प्रकूृत में आम आ पसंदीदा दुनु तरह के सबूजी शरीर होला। 
सबसे परफेक्ट आ बेहद पौषूट क सबूजी शरीर फल हर यरसबूजी नट्स अनाजआजड के 
बेहतर क स म होला। 


संक्षेप में कहल जाय त आदमी के पूरा सूवासूथूय तब म ले ला जब ऊ खाली कच्चा भोजन 
के पेट खाला ऊएतनाबेमारबाक ऊ पकावल खाना के सेवन करेला आ ऊ तब मर जाला जब 
ऊ खास तौर पर अइसन आहार पर गुजारा करेला. पह ला संसकरण पृषूठ पर बा। 


पत्र का के संपादक के समापन ट॒पूपणी 


करतवय के दबाव के चलते श्री. 
रेनेकेच टठी के जवाब देवेखात र।$ म लला पर ऊ रउरा के आपन रोज के कच्चा खाना मेनू गाइड 
आ अमेर का आट्रॉप कसखात ररेस पी भेज दीहें जवना में पूरा न र्‌देशद हल जाई. 
ईसब क ताब के रूप में नइखे। भेजल जाव... एड. 


बारबार हमनी के एह बात पर जोर देले बानी जा क सभ फल सबूजी अवुरी अखरोट 
उच्चतम गुणवतूता के सही खाद्य पदारथ हवे जवना में लगभग एकही न॒ हन पोषक गुण होखेला। 
एह से कच्चा पोषण खात रसभ मेनूगाइड आरेस पी सभ में कौनों वैजू न क भा पोषण 
मूल्य से रह त होला। सबसे अज्‌ पनी भी आपन भूख आ सवाद के भाव के हुकुम से न र्‌देश त होके 
आपन आहार कार्‍यक्रम खुदे बना सकेला। 


पत्र का के फरवरी अंक म॒ लला पर हम संपादक शूरी के के थॉमस के एगो च ट्ठी 
ल खनी ईमानकेक भव घष्य में हमरा अध कार के रकषा करे में उनुका खुशी होई 
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अप्रैल के भइल 


शूरी के के थॉमस एन वरमांट एवेन्यू लॉसएंज लूस कैल फोरन याकेबा। 


प्र य महोदय 


अचरजसे लेट सलाइव के फरवरी नंबर में श्री जॉन मार्ट न रेनेके के एगो लेख पढ नी जवना के शीर्‌षक रहे 


एडवेंचरस इन रॉ फूड्स जवना में लेखक हमरा क ताब के कवर पर ल खल आदर्‌श वाकय के शबूदशः नकल कइले 


बाड न कच्चाखाना आ ओह लोग के आपन सामग्री के रूप में पत न ध त्व कइलेबाड न. रउरा सभे से 


न होराबाक एह गलतफहमी के अपना अग ला अंक में सुधारीं आ भव ष्य में अइसने कवनो घटना रोके खात र कदम उठाई. 


अर्‌शवीर तेर होवनेस यन के ह 


दुर्‌भाग्य से करीब एक महीना बाद हमरा न॒ मूनल ख त असंतोषजनक जवाब म लल जवना में श्री. 


रेनेके के साह त्य क बेईमानी के बारे में बतावल गइल बा 


मई के भइल 
अरशवीर तेरहोवनेस यन कख एवेन्यू पेशन सूट्रीट तेहरान फारस के बा। 
प्र य महोदय 


अप्रैल के राउर च ट्ठ़ी के बारे में हम श्री जॉन मार्ट नकेल खले रहनी 
रेनेके के एगो सफाई खात र आ इहे सलाह उ हमनी के देले बाड ? 


"हम अपना लेख के फरवरी के क सूत के जांच कइले बानी आ पाता चलल बा क  कवनो जगह हम म॒ सूटर टेर 


होवानेस यन के आदर्‌श वाक्य के कवनो ह॒सूसा के शब्दशः नकल नइखीं कइले. कचूचा खादय पदारथन पर हमार सगरी बयान 


हमार आपन व॒ चार आ शबूद ह जवन साल के संच त अनुभव आ अधययन से जुटावल गइल बा. अगर हम उनुका जइसन 
कवनो बयान द हले बानी तई व शुद्ध संजोग बाना क जानबूझ के. 


“हमरा लागत बा क हमरा लगे देश के कचूचा खाद्य क ताबन के एगो पूरा संग्रह बा आ ओहमें से हमरा उनुकर छोट 


पुसत काकेएगोप्रत म लत बा. 
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अगर हम ओकरा से नकल कर लेती त श्रेय उनुका के देले रहतीं। हमरा इयाद बा क  उनकर पुसूत का हमरा के एगो 


दोसूत करीब एक साल पह लेदेलेरहे आक हमम सूटर टेरहोवानेस यन के दस डॉलर भेज द हनीक ऊ हमरा 
के अपना दोसूतन खात र कुछ अउरी पुसूत का भेजसु. उ बात करीब एक महीना पह ले केह। आज तक ना त 


म॒ सूटर टेर होवानेस यन के खबर सुनले बानी ना पईसा के। अगर उ हमरा के आपन पुसूत का ना भेजल चाहतारे त उ 
हमार पईसा वापस क देवे काहेंकी हमार मतलब स॒ रफ श षूटाचार अवुरी कचचा खाद्य पदार॒थ के फायदा फैलावे के 
भलाई से बा जवन क साल पह ले हमार जान बचा लेले रहे। 


हसूताकषर त जॉनमार्‌ट नरेनेके पर सथ त केतहतआमें 
म॒ सूटर रेनेके के बयान के देखत क  ऊराउर क ताब कच्चाखाना के कवर पर लागल आदर्‌श वाकय के 
अपना नाल हले हमनी का ना 
लेट लाइव पत्र का में सुधार कइल गइल बा. 


हसूताकषर त के थॉमस संपादकप्रकाशक के ह। 
एह बलक फीका तर्‌कन के जवाब में हम न मूनल ख तच ट्ठ़ी भेजले बानी 
मई के भइल 
श्री के थॉमस संपादकप््‌रकाशक के ह। प्रय महोदय 


रउरा सभे के सूच त करत माफी चाहत बानी क अप्रैल के हमार च॒ टठी पर रउरा मई के जवाब के 
हम संतोषजनक नइखीं मानत. 


श्री रेनेके के हमरा वचार आ आदर॒श वाकय के दुरुपयोग खात रहम राउर पत्र काके 
ज ममेदार ठहरावत बानी आ संतुषूट के माँग करे के अध कार सुरकष तबा. 


रउरा कोश शबाक म सटर रेनेके के कइल सार्वजन क धोखा के जायज ठहरावल जाव जे... 
पांच डॉलर प्रत टुकड पर हमार व॒ चार बेचत रहेला। हमार अभ यान मुखय रूप से एह तरह के रंगदारी के 


मकसद से बा। 

रहलबात . डॉलर के त जवना के श्री रेनेके के दावा बा क उ भेजले बाड ? 
me with an order for 0००५ हमरा ई कहत माफी चाहत बानी क हमरा उनुका से ना त पइसा म लल 
बानाच टठी. 


अतेरहोव के ह 
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ई पत्राचार तब खतम हो गइल रहे जब श्रीमती बुलबेक एह तरह के दयालु रहली क हमरा 
के लेट सलाइव पत्र का के अपरैल नंबर भेजली जवना में जइसन क ऊपर देखावल गइल 
बा साह तय क बेईमानी के अउरी चकाचक उदाहरण बा. हम पाठक पर छोड  देतबानीक ऊ 
तय कर लेवक हमरा लेखन आम सूटर रेनेके के लेखन में जवन समानता बा ऊ 
संजोग बा क जानबूझ के. 


संपादक अपना कानूह से ज म॒मेदारीना ह ला सकेलें काहे क 
उहमरा क ताबसेपूरापर च तरहले जवना के समीकषा कई महीना पह ले उनुका 
पत्र कामें हो चुकल रहे जबक शारी. 
रेनेके खाली न॒ राधार बहाना आन दा से हालात अउरी खराब कर देलें. 
रहल बात ओह दस डॉलर के एकदम अप्रासंग क सवाल के जवना के ऊ हमरा के भेजले के दावा करत 
बाड न त हम सार्वजन क तौर पर बैंक के नाम भा ऊ कवना तरीका से कथ त तौर पर हमरा के पइसा 
भेजले बाड न ओकरा बारे में जाने के माँग करत बानी जवना के बारे में हमरा लगे कवनो जानकारी नइखे. 


व श घषूटआहारकेसभस फार श के पूरा तरीका से पोंछ देवे के चाही 
धरती के मुँह से दूर हो जाला। मानव जात के साफसाफ एहसास होखे के चाहीं क पकावल खाना 
से कवनो तरह के पोषण ना म लेला आ आदमी मांसाहारी ना होला. एकरा से परे हर आदमी के 
जवन मन करे आ जवना रूप में मन करे ओकरा के खाए दीं. ई पूरा तरह से वयकूत गत सूवाद के बात 
बा। 


हमनी के आहारव शेषज्‌ लोग रेस पी आ मेनू के लमहर ल सूट वाला लोग के 
द माग के अतना भ्रम तकरद हलेबाक बहुते लोग केलागेलाक हमहूँ व शेषज्‌ के 
ओह भाईचारा से जुड ल बानी आ एहसे ऊ लोग अक्सर हमरा के ल॒ ख के उपभोग करे के 
कार्यक्रम माँगेला प्राकृत क भोजन के बारे में बतावल गइल बा। इहाँ हम मौका के फायदा 
उठावत ओह सब के सामूह क जवाब देबे के चाहत बानी. 


अब से अब कवनो खास आहार कार्‍यकरम ना होखे के चाही 
केहूखात रस फार श भा कार्‍यकरम के बारे में बतावल गइल बा. मनुष्य के जवन मन करे जब 
भी हो सके आ जेतना भूख माँगे ओतना खाए के चाही ठीक ओसहीं जइसे बाकी सभ जीवज॑तु सभ 
के खाए के चाही चीटी से ले के हाथी तक ले बाकी जानवर सभ के हालाँक आमतौर पर 
अइसन सामग्री से संतुष्ट होखे के पड ` ला जे आसानी से होखे लें ओह लोग के उपलबध 
बा त पत याघास घास के तुलना करीं। 


केबा 
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पहाड केझाड पेड के पतूता आरेग सतान के काँटा जवना में अनाज अखरोट 
सबूजी आ फल बा। 


कच्चा खाए वाला द न में एकबेर भा दस बेर खा सकेला होसकेलाक ऊख आवे 
एक तरह के फल पर भा सौ तरह के। सवासथ्य के नजर या से एकरा में कवनो फरक ना 
पड ला काहेंकी अलगअलग ल हल जाए वाला हरेक अलगअलग कचूचा सबूजी के खाद्य पदारथ 
अपने आप में पूरा पोषण देवेला। कचचा खाए वाला के वैजू न क भा आहार स फार श 
के सूची से ना बलुक ओकर भूख आ तालू के मांग से मारगदरशन करे के पड त जवन 
प्राकृत क पोषक तत्व के चयन में हमेशा ओकर अचूक मार्‌गदरशक रही। सबसे पकका सबसे 
सुरकष त अवुरी आसान तरीका बा क हमनी के खाना के ओ अवसथा में सेवन कईल 
जाए जवना में प्रकृत ओकरा के तैयार कईलेब या अवुरी हमनी के सोझा पेश कईले ब या बस 
ओकरा के दांत के नीचे कुचल के। बाक र अगर केहू के लगे सलाद आ अउरी म शूर त व्यंजन बनावे 
के समय आ फुरसत बा त ऊ जरूर खाए 


तइयारी के तुरंत बाद ना त समय के साथ आदमी खाद्य पदार॒थन के नया कषय के ओर ले जाइल जाई। 


लोग के अब अइसन क॒ ताब ना पढ ` के चाही जेह में अलगअलग बेमारी सभ के एट यलज 
न दान थेरापी दवाई व टाम न खन ज प्रोटीन हाइड्रोथेरेपी इलेकट्रोथेरेपी 
आ अउरी अइसने ब सय सभ के बारे में बतावल गइल होखे काहेसेक सभबेमारीसभके 
उत्पतत्‌ एकही आम कारण से होला आ एकर इलाज के एकही तरीका होला . 


कई गो शाकाहारी लोग आ गैरशाकाहारी लोग भी जे लोग के सेवन करे के कोस सकरेला 
सामान्य से कहीं अध का फल में अपना के कच्चा खाए वाला माने के धारणा होला. हालांक केहू. 
महीना में एक बेर पकावल खाना भी खाए त अपना के कच्चा खाए वाला ना मान सकेला काहे क 
ओ तरीका से उ कबो पूरा तरीका से बेमारी से मुकत ना हो पाई। एकर कारण ई बा क कच्चा खाए के 
सुरुआती दौर में एगो न शच तसंख्या में बेमार कोश का सभ सुप्तावसूथाकेसृथ त में 
आसकेलीं आ ओह सथ त में काफी लंबा समय ले आपन असूत त्व लंबा हो सके लीं। तब महीना 
में खाली एगो पकावल भोजन ही ओह लोग केज दा करे खात र काफी हो सकेला आ ओह लोग के 
फेर से गुणा करे के मौका दे सकेला. जइसहीं कच्चा खाए वाला पकावल खाना के कटोरा ले लेला 
ऊ ओह बेमार कोश का के ताजा पोषण देबे के आश्वासन दे देला आ ओह लोग के एगो नया जीवन दे 
देला. नतीजतन जब केहू अपना के बेमारी के कहर से पूरा तरह से मुकत ना कर पावे त ओकरा 
जरूर... 


Machine Translated by Google 


ओह बीचबीच में होखे वाला उलूलंघन में कारण खोजीं आ कवनो दोसरा कवार्‌टर में. ओह ड॒ फॉलूट 
के कवनो औच तूयब लकुलना हो सके. 


पूरा कच्चा खाए केख लाफ सबसे न॒ राधार तरक में से एगो 
जवन कबोकबो कुछ खास उतूतरी देशन से आ खासकर इंगलैंड से हमरा लगे पहुँचेला ऊबा 
जलवायु के असमानता. जबले आदमी मुट्ठी भर कच्चा अनाज पावे में सकषम बा तबले कवनो देश में 
प्राकृत क पोषक तत्वन के कमी के सवाल ना उठ सके. एकरा अलावे एह बात के देखत क पकावल 
खाना से मनुष्य के जीव के कम से कम पोषण नाम लेला अगर लोग अपना के पोषण देवे अवुरी जीवन 
के कायम राखे में कामयाब होखे त दुन या के सभ कषेत्र में परयापूत खादय पदारथ होखे 
के चाही। पकावल भोजन के अपना आहार से खतम क के हमनी के अपना पोषण के पोषण मूल्य 
में कवनो कमी ना आवेनी जा एकरा उलट हमनी का अपना के जहरीला आ हान कारक सामग्री से 
मुकूत कर लेनी जा. एह सच्चाई के पूरा मतलब के सराहना तबे कर सकेला जे कई साल से कच्चा खाए के 
फायदा उठा चुकल होखे. ऊ सगरी वैज्‌ गन क पोसुटुलेट जवना सेजीवब ज्‌ पनी लोग पकावल 
भोजन के पोषण के रूप में देखावे के कोस सकरेला न राधार अनुमान आ वूयर्‍थ भ्रम 
हवें। 


जइसन क हालात बा ठीक एह घरी कुछ खास देश बाड ` 
जहाँ लोग खाद्य पदारथन के कमी से ग्रसूत बा आ लगातार भूखमरी के खतरा में बा जब 
दुन या में भरपूरी ले आवे के बहुप्रतीकष त चमत्कार पूरा करे खात र आध कार कघोषणा के 
जरूरत बा. दुर्‌भाग्य से ई सरल आ सादा घोषणा क खाना बनावे से प्राकृत क खाद्य पदार्‍थन के 


नीच आ ओकरा के हान कारक पदारथ में बदल द हल जाला कतहीं नइखे लउकत 
बावजूद एह बात के क मेंपह लहीं से हम एहन र्व वाद सच्चाई के सगरी प्रमुख 


अध कार यन आवैज्‌ न क हलकन के सोझा ले अइले रहीं दुन या के बा। ई एगो हड ताली 
संकेत बा क आज मानवता में अज्‌ नता पूरवाग्रह अंधव श्वास आघृण त नशा में केतना 
गह राह डूबल बा. सभूयता आ प्रगत जइसन शबद तब खोखला बाजेला जब ई ओह लोग पर लागू 
होला जे जवन कुछ कहल आल खल गइल बा ओकरा बावजूद अबह यों ई माने से मना कर देला 

क खाना बनावल एगो अप्राकृत क आ घातक ऑपरेशन ह. 
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ओह लोग के कहना बाक जीवव ज्‌ पनी लोग अपना ज्‌ गन में जबरदसूत प्रगत कइले 
बा. हमरा त लागत बा क जेतना आगे बढ हें ओतने एह बात के एहसास होखे के चाही क ऊ 
लोग कुछ नइखे जानत. आ जब ऊ लोग ओह दौर पर चहुँप जाला जहाँ ऊ लोग आज पदी से मान 
लेला क प्रकृत के असली बुद्ध का ख लाफ उनकर आपन ज्‌ पन एगो समैटर 'ग से बेसी 
नइखे त ई साँचहू मानल जा सकेला क ऊ लोग साँचहू कुछ सीखले बा. 


समकालीन ज्‌ ॥न आसीख में डूबल ओह जीवव ज्‌ नी लोग में ई नइखे 
क हमनी के अइसन पूज्य कुलपत लोग से भेंट होखे जे भा सालकेउम रले 
ज यले बा. हमनी के अइसन लोग से व॒ दया के महान केद्रन से काफी दूरी पर॒ प्रकृत के छाती में 
म लेनीजा जहाँ ऊ लोग नशा आ बेसी कूषीण खाद्य पदारथन से होखे वाला नुकसान से 
आंश क रूप से अछूता होला. अगर ओह लोग के ओह आंश क कषय से भी बचावल जाव जवना 
के श कार एह घरी ओह लोग के खाना के सामना करे के पड लात ओह लोग केज न गी केतना 
लमहर आ सूवसूथ रहीत. जवन चीज हमरा के मेड कल साइंस के लगभग हर वर्तमान अवधारणा 
के चुनौती देवे के अध कार अवुरी ह॒ ममत देवेला उइ़ बा क प्रत शत कच्चा खाए से सभ 
बेमारी के मौल क अवुरी एक संगे तुरंत अंत हो जाला। परीकषण करी त रउरा आशूवसूत हो जाई. 


हम कवनो अत शयोकूत नइखी करत जब हम ओह सब लोग के हतूयारा आ अपराधी 

मानत बानी जे कवनो कालूपन क बहाने भा दोसरा तरह से बेमार आ अमानूय लोग के आपन प्राकृत क 
पोषक ततव ताजा सबूजी आ फल से मना कर देला जवन क ओह लोग के खोवल 
सूवासृथय के बहाल करे के एकमात्र प्रभावी साधन ह . अपना दयनीय अज्‌ नता का माधयम से ऊ 

व द्वानवैजू न क अट लाभाह टलरसेबड हन नरसंहार करेलें. अपना मूरखतापूरण 
स॒ फार शसेऊलोगलाखोंलोगके द नपरद न ब ना कवनो राहत भा राहत के मार 
देला. अइसने बेहोश अपराध यन में दवाई पेय पदारथ तंबाकू र फाइंडफर्‌श रोटी मांस 
हलवाई चीनी चाय कॉफी आ एह तरह के अउरी चोट पहुँचावे वाला उत्पाद के सगरी 
न रमाताआव तरक शाम लबाड `. अइसन अप्राकृत क कषीण पदार॒थ पैदा करे वाला 


हर फैकट्री परमाणु बम से बेसी मानवता के नुकसान चहुँपावेला. 
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हम सगरी मानवतावादी लोग से अपील करत बानी क ऊ लोग जवन कर सके ऊ हमरा के एह सच्चाई के प्रचार 
में बोलल शबूद से आ अपना प्रकाशन का माध्यम से दुनु तरह से मदद करसु. 


जवना कचूचा खाए वाला लोग के बेमारी ठीक हो गइल बा ओह लोग के खास दाय तूवबा क ऊ लोग अपना ठीक होखे के 


व वरण प्रेस आसगरीज ममेदार अध कार यनकेन पटान में राखे. 


अंत में पत्रकारन के ई बाउंडन ड्यूटी होला क ऊ ओह बयानन के सारांश अपना अखबार के कॉलम में प्रकाश त करसु 
आ ई जाने के माँग करसु क अध कारी अपना सुसूत न षक्र यता पर काहे अड लबाड `. 


तीसरा भाग के बा 
कचचा खाए के उपलब्ध के बारे में बतावल गइल बा 


कई गो पाठक हमरा केच टूठील ख के कचूचा खा के म लल सफलता के बारे में पूछेले। ओह लोग के 
ज ज्‌ पसाकेपूरा करे खाता हमरा खुशी बा क हम ओह लोग के कुछ प्रासंग क जानकारी देत बानी. 


हमार आर्‌मेन याई के पह ला खंड के प्रकाशन के एक साल बाद 
में काम कइले रहीं त फारसी में एगो छोट क ताब छपवनी जवना के मुफूतप्रत व भ नून 
संसथानन अध कार यन आ प्रेस का बीच बाँट द॒ हनी. तेहरान के अखबार आ पत्र का एह क ताब के अनुकूल स्वागत कइल 
आ ओहमें से बहुते लोग ओह स॒ लस ला में लमहर समीकषा ल खल. 


कोरट के हलकन में एह क॒ ताब पर काफी धेयान द हल गइल. के... 
महामह म राजकुमारी शम्‌स पहलवी के पत शरी मेहरदाद पहलबोद जे अब संसूकृत मंत्री बाड ` हमरा के 
अपना आवास पर बोलवले आ हमरा के सूच त कइलन क हमरा क ताब के सममान शाह राजा मोहम्‌मदरेजा पहलवी 
केध्यानसे भइलबा जेउनुका के आगे बढ पवेकेन रदेशद हलेरहलेव षय के बारे में पूछताछ कइल जाला। हमरा ई 
र कार्‌ड करत खुशी हो रहल बा क एकरा बाद श्री पहलबोद से छह सात गो परामर्‌श भइल रहे. रेड लायन एंड सन सोसाइटी के 
महासच व डॉ. अबूबास नफीसी आ खजेनौरी प्रसूत असूपताल के न देशक डॉ. अबुलघासेम नफीसी 
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आ कई गो अउरी प्रमुख व शेषज्‌ लोग हमरा व॒ चार के तारीफ कइ़ल आ हमरा से आपन सहयोग के 
वादा कइल. 


एगो अनाथालय में कचूचा खा के कई गो लइ़कन के पालन पोषण करे के न॒ र्‌देश जारी कइल गइल। 
एकरा अलावे कवनो बच्चा के असूपताल में मरीज के इलाज अवुरी डे नर्सरी में से कवनो एक के पोषण 
प्रणाली में सुधार में कच्चा खाए के स॒ दधांत के अपनावे के रहे। दुरभाग्य से वासूतव क वूयवहार में 
हमरा तरह तरह के बाधा से सामना करे के पड ल. 


जलद ये हमरा सामने पूरवाग्रही डाक्टर आ अध कार यन के एगो बड हन सेना के सामना करे 
केपड ल जवना केनया व॒ चारन से ओतप्रोत करे के पड ल. ई कवनो तरह से आसान काम 

ना रहे. पूरा अफेयर में अतना टालमटोल हो गइल क हम थक गइनी आ गह राह अफसोस से 
कोश शछोड़ द हनी. 


ई असफलता त अउरी दुखद रहे काहे क हम करीब से देखनी क कइसे अप्राकृत क 
पोषण के नतीजा में नर्‌सरी में श शु कमजोर आ बेमार रह गइल रहले जबक असूपतालन में ऊ लोग 
कृतर मव टाम न जहरीला दवाई आ जानवरन के प्रोटीन पर भरोसा करत रहे मौत के चंगुल 
से ओह कमजोर दुबलापतला लइकन के बचाई जे महतारी के दूध आ प्राकृत क पोषण से 
वंच त होके सूखल दूध आ सफेद रोटी के मुख्य आधार बना लेले रहले. इहो जोड ला के जरूरत 
नइखेक प्राकृत क न र्‌दोष पोषण के जरूरत पर एको व॒ चार ना कइल गइल. 


बाक रऊसंपरक साथही कई गो मेड कल सममेलनन में हमार मौजूदगी हमरा के 
बहुते महत्वपूरण सबक स॒ खवलस . सबसे पह ले आ सबसे खास बात ई भइल क हमरा 
द्वारा जवन दृषूट कोण रखल गइल बा ऊ भले प्रकृत के सबसे मौल क आसरलन यमह 
बाक र ओकरा के खाली ओह लोग के पचावल आ आत्मसात कइल जाला ज॒ नकर उच्च 
शैकषण क उपलब्ध केम लानन रणय के आजादी आ मन के सवतंत्रता से होला. औसत 
दर्‌जा के बुद्ध वाला व्यकत एह संभावना के कल्पना ना कर सकेला क कवनो आम आदमी आज 
केपूराच क त््‌साव ज्‌ पनमेंक्रांत लेआसकेला आवैज्‌ गन कदुन या में मौजूदा 
आहार संबंधी अवधारणा के भ्रम त कर सकेला. 


एही से हम एगो संकष पूत खंड अंग्रेजी में प्रकाश त करे के फैसला कइनी आ... 
एकरा के उच्चतम वैजू न क आराजनीत क हलकन के धयान में राखे के काम करी. 
बहुत बड कठ नाई से उबर के हम रोज घंटा काम कईनी क क ताबल खनी ओकरा 
बाद हम एकर अंग्रेजी में अनुवाद करा के प्रकाश तक देनी 


केबा 


Machine Translated by Google 


. हम असल में अध कतर क ताबन पर हसूताकषर कइले रहीं आहर क ताब के साथे एगो च ट्ठी 
संलगून कइले रहीं. हम एकरा के अपना व चारन के पूरा दुन या के लंबाई आ चौड ई में प्रचार करे 
के सबसे तेज आ उपयुकूत तरीका मानत रहीं. 


नतीजा हमरा सबसे खूनी उम्मीद से आगे न कल गईल। अग ला कुछ महीना में हमरा म लल 
हजारनच टठी आ अखबारन से हमरा कवनो संदेह ना रहेक हमार क ताबदुन या के सगरी 
प्रमुख हसूती आ अध कार यनकेरुच सेपढ ल जा रहल बा जवना में से बहुते लोग हमरा व॒ चारन 
के सच्चाई के ब ना कवनो संकोच के पुषूट करत रहुवे. 


हाल के सालन में हम आपन सामाज कगत व ध तछोड लेबानी बलुकद नरात 
अपना क ताबन में अपना के समरप त करे के चककर में आपन न जी वयवसाय भी पूरा तरह से 
छोड देले बानी। तबो अजीब बात बा क अइसन लोग बा जे सोचत बा क हम अपना इंद्र यन से 
व दाईलेल हलेबानी बस एहसेक धन जमा करे के बजाय आ खाएपीए आ मसूती में आपन 
समय दूर राखे का बजाय हम आपन सगरी बचत कुछ खास क॒ ताबन के प्रकाशन पर खरच कर 
देनी जवना के हम सभका के मुफ्त में बाँटत बानी. 


बाक र हमरा नजर में हमनी के साथीसाथी केन सवार॒थ सेवा से ले वाला 
संतुष्ट सेबड हन जीवन में कवनो सुख ना होखे. लोग महल के भवन बनावेला आ ओकरा के देख 
के मन गदगद हो जाला. अब दुन या के कोना से रोज जवन बधाई सराहना आ धन्यवाद के असंखूय 
च ट्ठीम लेला ओकरा में से हर एक के हमरा खात र एगो भवन के पूरा मूल्य बा. आजब च ट्ठी 
ओह आदमी के होखे जे हमरा सलाह से कवनो गंभीर बेमारी से ठीक हो गइल बा आ जे हमरा के आपन 
उद्धारकर्‌ता मानत बा त हमरा खुशी के कवनो सीमा भा सीमा नइखे जवना के अउरी बढ देला एह 
एहसाससेक ईसबभइलबाब ना कवनो पार श्रम क के कइल जाला. 


तथाकथ त अप्रत्याश त मौत के नतीजा में हर जगह लोग के नाश होखत देख के हमार 
आत्मा द नरात तड पत रहेला। हमरा साफसाफ बुझाता क ऊ लोग ना मरेला ऊ लोग 
मूरखता से अप्राकृत क आ कृत्र म के थाली भर खात र खुद के मार देला 
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खाना. हमार दल खून बह जाला जब हम देखनी क एगो आतंक त महतारी अपना मासूम बच्चा 
से सबसे कुलीन फल छीन के ओकरा हाथ में ओकरा बदले घातक रोटी दूध आ मांस धकेल देले ब॒ या। 


अपना पह ला अंग्रेजी क॒ ताब में हम लगभग सभके संकषेप में छू चुकल रहनी 
प्रासंग क समसया के बारे में बतावल गइल बा। एह खंड में हम अपना कुछ प॒ छला बयान के 
प्रवर्ध त कइले बानी आ कई गो महत्वपूरण सवालन पर कुछ अध का लंबाई में बात कइले बानी जवना 
सेईव षय आम जनता खात र अध का समझ में आवे वाला बा. बाक रक ताब के समापन पर ले 
आवे से पह ले हम पाठक के अपना पह ला अंग्रेजी क॒ ताब के साथेसाथे हमार अउरी प्रकाशन के 
सूवागत से पर च त करावल चाहब. 


दुन या के शासक आ अउरी प्रमुख अध कार यनकेसंबोध तहमारच ट्ठ़ी के प्रत 


रउरासभेसेन होराबाक हमारक ताब कच्चाखाना के एगो मानार्थ प्रत सूवीकार 
क के हमार सम्मान करी. हम ईमानदारी से आशा करत बानी क रउरा सभे के आपन कुछ अनमोल घंटो 
क ताब के परख में लगावल संभव हो जाई. 


पकावल भोजन के सामानय मानव पोषण के रूप में मान के समग्र रूप से मानव जात आँख मूँद के 
व नाश के घातक रासूता ध लेले बा। 


क ताब में बतावल व चार आ प्रसूताव के अपनावल 
आपके राष्ट्र के भलाई खात र सबसे जादा फायदा होई। 


म लल जवाब के कुछ प्रत आ अंश 


फारस के प्रधानमंत्री महामह म श्री अमीर अबूबास होवेयदा के पत्र 


तेहरान अक्टूबर के भइल 
श्री एटी होवनेस यन में भइल रहे। 


हमरा तहार च टठी आ ओकरा साथे भेजल क ताबम ल गइल बा. 
एह बात के अफसोस करत क हाल तक काम के बेसी दबाव का चलते राउर क ताब पढ ` के फुरसत ना 
म लपावलबाक ररउरा क ताब के हमरा सोझा पेश करे खात र बहुते धन्यवाद देत बानी. 
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हसूताकषर त अमीर अबूबास होवेयदा प्रधानमंत्री के ह। 


केबा 


अमेर की दूतावास जून के भइल. 
प्र य श्री अतेरहोव के बा 
राष्ट्रपत जॉनसन के संबोध त राउर मार्च केच टटठी वूहाइट हाउस मेंम ल गइल 


बा साथहीराउर क ताब कचचा खाए केसंलगूनप्रत भीम ललबा. 


दूतावास केन रदेश द हलगइलबाक ऊ रउरा सभे के राषूट्रपत के... 
उनुका के राउर क॒ ताब देखे के मौका देबे में राउर व॒ चारशीलता के सराहना. 


वालूटर जी रामसे के बा। 


तेहरान के राजदूत के सूटाफ सहायक। 


केबा 


व 'डसर महल अप्रैल के भइल 


प्र य श्री अतेरहोव में भइल रहे। 


हमरा के द कवीन के आदेश बा क हम रउरा केधनूयवाद दी क रउरा दकेल खलच टठी 
प्र स ऑफवेल्स आओहक ताबकेप्रत खात रजवनरउराल खले बानी. 


महामह मकेई क ताब अपना बेटा के भेजल रउरा से बहुते बढ या लागल आ हम रउरा के द कवीन के 
हार्‌द क धन्यवाद भेजत बानी. 


मैरीमॉर सन व 'डसरमहल लेडीइनवेट 'ग॒ इंगूलैंड के ह। 


केबा, 


पेर स एवीआर के बा। में भइल 


मोस यर में भइल. 
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ले जनरल डी गॉल ए ब॒ एन रेगु ला प्लेकेट कयू वौस लुई एवेज 
aimablement संबोधन के बा। 


मोस यरलेराष्ट्रपत डेलार पबूल कएम ए चारजेडी वौस रेमर्‌स यर डे 
ल इरादा कवी एगो प्रेर त सीईटी एनवोई। 


हस्ताक्षर सच वपारट कुलर के बा। 


मासूको जून के भइल. 
पूर य श्री अतेरहोव में भइल रहे। 


राउर क ताब कच्चा भोजन के प्रापूत के हम धन्यवाद के साथे स्वीकार करत बानी 
IS THE PRINCIPLE OF NUTRITION जवना के हम रच से परख रहल बानी। 


एस कुराशोव जनसूवासथ्य मंत्री यूएसएसआर के बा। 


केबा 


नोमपेन ले जनवरी केबा 
मोंस यर में भइल. 


जे वौस रेमरसी न शूछलता डी वोटरे एनवोई डी आई ओवरेज कच्चाखाना डोंट वौस एट्स 
ल आट्यूर एट वौस फेल स ट डाल लेस रेचेर्‍चेस एट लेस अनुभव कयू वौस पोरसुइवेज सुर 
ल अल मेंटेशन। 


एवेक टौस मेस प्रोत्साहन जे वौस प्राइ डी एग्‌रीर मोस यर 
। आश्वासन डी मा हाउते व चार बा। 


नोरोडोम स॒ हानौक उपयुवरेच | 


शेफ डेल एटाट डु कैम्‌बोज के ह। 


नोमपेन अगसूत के बा। 
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पूर य श्री अतेरहोव में भइल रहे। 


बहुत खुशी से राउर अद्भुत क ताबम लल बा जवना के शीर्‌षक बा 


कच्चाखाईल केबा। क ताब के नाम से एकरा सामग्री के बारेमें गह राहज ज्‌ पासा 
पैदा हो जाला। 


क ताब से गुजरला के बाद हमरा ओह सब सच्चाई से आशूवसूत बानी जवन रउआ क॒ ताब में 
ल खले बानी... 


क ताब हमरा खात र एतना अनमोल बा। रउरा सभे से एगो अव  सूमरणीय सूमृत 
च नूह के रूप में रखले बानी। 


अब हम रउरा सभे से अनुमत माँगत बानी क एह क ताब के कम्‌बोड याई भाषा में 
अनुवाद कइल जाव जेहसे क एहसे हमरा राष्ट्र के सबले बेसी फायदा होखे. आशा बा क रउरा नया 
व ज्‌ पन के नया खोज समग्र मानवता के असूत त्व में नया मोड ले आई. 


चुओन नाथ जोतननानो के बा। 
कंबोड यामेंभ कषु लोग के सर्वोच्च प्रमुख। 
नोमपेनूह ले जुइलेट के बा। 
मोस यर में भइल. 


एन आरोपी सूवागत डी वोटरे मैनुअल `कचचाखाना कयू वौस 
अवेजयूल माब ल टडीमीफेयरपरवेन र ज आइल होनर एट ले प्लेस र दे वौस 
इन्‌फॉरमर क्यू सेल वरे एम ए बयूकप इंटरेसे एट जे वौस एन रेमर्‌सी व॒ वेमेंट। 
नोरोडम कांटोल के बा। 
लेप्रेस डेंटडु काउंस लडेसम न सूट्रेस रोयाउमे डु कैम्‌बोज के ह। 


केबा 


द वूहाइट हाउस जून के भइल. 


Machine Translated by Google 


पूर य श्री अतेरहोव में भइल रहे। 


अपना हाल या क ताब के एगो प्रत हमरा के भेजला खात र धन्यवाद. हम देखत बानी 


कुछ मुफ्त घंटा खात र आगे बढ "जब हमरा एकरा के पढ ` केमौका म ली 


कुछ व सूतार से बतावल गइल बा. 


र चर्‌ड डब्ल्यू रायटर राषूट्रपत केव शेषसहायक आन देशक फूडफॉर पीस अमेर काकेह 


लकूसमबर्‌ग मई के भइल. 


प्र य महोदय 


ओह लोग के शाही महामह म द ग्रांडडचेस आद हेर टेरी गरांडड्यूक ऑफ लकूसमबरग के इचूछा बाक हम 
मार्च के राउर दयालुच टूठीम लला के सूवीकार करी जवना से रउरा ओह लोग के आपन क ताब कचूचाखाना 
भेजले रहीं. 


एह दयालु ध्यान से ओह लोग के शाही महामह म बहुते छू गइल आ हमरा से रउरा के भेजे के शुलूक लेत बानी. इनकर बहुत 
बहुत धन्‌यवाद। उ लोग राउर क ताबबहुत रुच सेपढ हे। 


मेजर जेरमैन फ्रांटूज एडडीकैप के ह। 


ताइवान अगसूत के भइल. 


प्र य श्री होवनेस यन में भइल रहे। 


हम रुच सेपढ ले बानी राउर मईकेच ट्ठीकेसाथेम लके... 
"कच्चा खाए वाला पर संलगून खंड। ई एगो बहुते व॒ चारोतूतेजक स॒ फार श बा जवन रउरा समग्र रूप से मानव 
जात खात र कइले बानी आ हमरा लागत बा क ई ओह लोग के धूयान से पढ ) के हकदार बा जे हमनी के आ आवे वाली 


पीढ यन के स्वासथू्य सेच 'त तबा. ई खंड हमरा के भेजे में रउरा सभे केव चारशीलता खात र हमार हार्‌द क धन्यवाद 
सूवीकार करीं. 
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चेन चेंग चीन गणराजूय के प्रधानमंत्री। 


तेहरान ले अक्टूबर के भइल। 


चेर मोंस यर के बा। 


ल एमबेसडे डे ला आरएसएफ डी यूगोसूलावी ए ल ऑनर डी वौस इन्‌फॉर्‌मर डी एवोयर रेकयू 
यूने लेट्रे डुसच वालयमहासच वडेलाप्रेस डेंसी डे ला आरएसएफ डी यूगोसूलावी पार लैकेल एसूट 


कनूफरमीला र सेपशनडुल वर कच्चाखाना डोट वौस एवेज यूट एल । amMabilite 
d ९१४०४९7 १५ राषूट्रपत टीटो के बा। 


ले महासच वालय vous remercie cordialement औँ नोम डु राष्ट्रपत टीटो 


वोटरे लकष्य दूत डाल। 
वूलाद मीरम लोवानोव क काउंसलर के ह। 
ट्रांसपोर्ट हाउस लंदन अप्रैल के भइल। 
प्र य श्री होवनेस यन में भइल रहे। 


रउरा बहुते मेहरबानी भइल क रउरा क ताब 'कचूचाखाना के एगो मानार॒थ प्रत 
रउरा प्रस्ताव त आहार स॒ दुधांतन के अधययन करे के पह ला मौका हम लेब. 


अलव ल यमू्‌स महासच व 


मजदूर पार्‌टी के ह 


वाश 'गटन मई के भइल. 


प्र य श्री अतेरहोव में भइल रहे। 


भेजनी 


में भइल. 
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राउर क ताबरॉईट ग केप्रत खात रधनूयवाद जवन हमरा ।"९c€nt। y 
म लल बा। एकर सामग्री नोट कइल गइल बा आ एकरा के भेजे में राउर सोच समझ के हम सराहत 
बानी. 


जॉन एम. बेली अधयकष लोकतांत्र कराषूट्रीयसम त के ह। 


बरन फरवरी के भइल. 
हुजूर 


हमनी के रउरा पुसूत काकेप्रत ल प के प्रापूत के स्वीकार करत बानी जा आ धनयवाद देबे के 
चाहत बानी जा जवना के शीरषक बा 


कच्चाखाना एक सामानय सर्वेक्षण 
के अभ नून कच्चा माल के पहचाने के पड १ 
हमनी के तारीफ के साथे 


के बारे में बतावल गइल बा। सबके अपना शरीर 
जवना के हमनी के रुच से पढ ले बानी जा। 


सव स संघीय जनसवासथूय सेवा के बा। 


खाद्य पदारथ न॒ यंत्रण के प्रमुख आरयूएफआई के ह। 


पोर्‌टओप्र स ले जुलाई के बा। 


पूर य श्री अतेरहोव में भइल रहे। 


राउर क ताब 'कचूचाखाना खात र बहुत बहुत धनूयवाद। एह क ताब के कवर से कवर 


पढ ल जाई काहे क एहमें एगो अइसन समसया से न पटे के काम भइल बा जवना से हमरा देश के 
वयापक फायदा होखी. 


आशाबाक क ताबमेंराउरस फार श एह... 
के जरूरत बा आ एह साल बेसूट सेलर होखी. 


व भागडेलासंतेपबूल कएटकेबा 
डेला जनसंख्या जेरारडडफ ल प्यूक्स केसच वकेबा 


राज 
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र पबूल कडी हाईई के ह। 


बरल न जून के भइल. 


पूर य श्री अतेरहोव में भइल रहे। 


जर्‌मन लोकतांत्र क गणराज्य के राषूट्रपत वालूटर उलब्र च रउरा जवन पुसूत का भेजले बानी ओकरा 
खात र आपन हार्‍्‌द क धन्यवाद देत बाड न. 


हमेशा का तरह राउर बयान के व॒ सूतार से आलोचना हो सकेला एकर बहुते कुछ 
न श्च तरूपसेव शेषज्‌ केच तासेऊपर होखला के चलते डॉक्टर पोषण वैजू न कआद एकरा 
बावजूद हमनी के आपके बात से एकदम सहमत बानी जा क पोषण के ध्वन प्रणाली ले आवे के हर संभव प्रयास होखे के 


चाही। 


जर्मन लोकतांत्‌्र क गणराजूय के सरकार आ खास कर के सूवासूथय मंत्रालय एह सवाल पर बहुते ध्यान देत 
बा. सूवसूथ जीवनशैली बनावे खात र इहाँ देर से एगो सम त बनावल गइल बा जवना के एगो उद्देश्य पोषण के सही स॒ दधांत 
के लोकप्र य बनावल बा। 


हुथ मुखय सलाहकार राज्य के चांसलर के ह। 


ला हबाना डी अगोसूटो डी के बा। 


एसूट माडो डॉक्टर के बा 


एकयूसो रेस बो डी सु एमेबल एनव ओडेलल बूरो कचूचाखाना जेट लजाकयूएप्र स ओमुयस 'सेरामेंटे 
वाई एसूपेरो ड सफरुटार डे सु लेक्चरा वाई रेकोगर डेलम जो लास आइड याज वाई ओर एंटेशन्‌स वैल ओसास कवेसु 
एकूसपीर यंस एन एसूटे मटेर या नोस ट्रासमाइट पोर इंटरमीड यो डी सु लेक्चरा। 


डॉ. जोस आर मचाडो वेंचुरा म न सत्रोडी सलालुद पबूल क कयूबा के ह। 
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लापाज बोलीव या जुलाई के भइल। 


कचूचा खाए पर राउर क ताब के मानारथ प्रत खात र बहुत बहुत धनूयवाद। हम अबहीं 
ले एकरा के पूरा नइखीं पढ ले आ खाली कुछ खास अधयाय पर गइल बानी. ओहमें रउरा जवन 
व चार व्यक्त करत बानी ऊ उत्तेजक बा हालांक व वाद त बा. हम अबहीं ले ओह लोग 
परट प्पणीकरेकेसूथ त मेंनइखींबाक ररउराक ताब के स्वागत आ ओकरा से हमरा में 
जवन रच पैदा भइल ओकर जानकारी जरूर द हल चाहत बानी. 


डॉ. गुइलरमो जौरेगुई जी जनसूवासथूय मंत्री के ह। 


बेओग्राद अप्रैल के भइल. 


ई रउरा सभे के धन्यवाद देबेखात रबा क रउरा कचूचा खाए नाम केक ताब के 
मानार्थ प्रत भेज द हनी जवना सेन शच त रूप से ओह लोग के बहुते रुच. जागल होखी जे 
पर्‍यापूत पोषण के समसूया सेच त तबा. 


मोमा मारकोव चकेह सूवासथ्य एवंसामाज कनीत केसंघीयसच व। 


प्रोतसाहन आ आभार पत्र भीम लल बा 
न मूनल ख तवयक्त त्वनसेम ललबा 


नीदरलैंड के रानी के डेनमार्‌क के राजा के नाम से जानल जाला केराजा के ह 
स्‌वीडन के नाम से जानल जाला बेलूज यम के राजा के नाम से जानल जाला इटली 
गणराज्य के राषूट्रपत एंटोन योसेगनी आसूटर या के राष्ट्रपत एडोलफ शारफ अउर 
एस. कोसूटा र का केराष्ट्रपत फ्रांस को ओरलच भारत के राष्ट्रपत एस राधाकृषूणन 
एस. ऑसूट्रेल या के गवरनर जनरल डील सले के नाम से जानल जाला फ नलैंड के राषूट्रपत 
उर्‌हो केकोनेन आयरलैंड के राष्ट्रपत ईमन डी वैलेरा पी. वैन डी कैलसेइड़ एमडी के बा 
व शूव सवासूथ्य संगठन कोपेनहेगन डेनमार्क केन देशक कनाडा के राष्ट्रीय स्वासूथूय आ 
कलयाण मंत्रीम सलामारश सीएच के बा। 
इजरायल के गृहमंत्री शाप राह के नाम से जानल जाला ग्वाटेमाला के सवासथूय मंत्री अलफोंसो 
पोस आरच ला इथ योप या के जनसवासथ्य मंत्री अबूबेबे रेट्टा के नाम से जानल 
जाला सूवासूथ्य मंत्रालय के मुख्य संपरक अध कारी युइची सैटो आ... 


केबा 
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कल्याण टोक्यो के बा श्री मोहनलाल वयास सूवासूथय एवं श्रम मंत्री गुजरात भारत 
आयरलैंड के सूवासूथय मंत्री मैकएंटी अउर एस. मारगा ए एम के बा 

कूलोम्‌पे नीदरलैंड के सूवासथ्य मंत्री अउर एस. माल्टा के प्रधानमंत्री जॉर्‌ज यो बोर्‌ग 

ओल व यर गुड्रुन सैंज आ एलूसी वायरंडट नोबेल फाउंडेशन सूवीडन के हवें जेग्र मंड 
ल बरल पार्टी लंदन के नेता अउर एस. लक्समबरग के प्रधानमंत्री प यरे वर्‌नर आयरलैंड 

के प्रधानमंत्री शॉन एफ लेमास के नाम से जानल जाला आऑसूट्रेल या के प्रधानमंत्री रॉबर्‌ट 

जी मेन्‌जीज के नाम से जानल जाला भारत के गुजरात के राज्यपाल मेहदी नवाज जंग एस. भारत के 
मद्रास के राज्यपाल महाराजा श्री जया चमराजा वाड यार बहादुर जी भारत के खाद्य आ कृष 
मंत्री एस केपाट ल एस.के. भारत के पशूच म बंगाल के मुख्यमंत्री पीसी सेन एस.स लोन के 
गवरनर जनरल व ल यम गोपलूलावा कनाडा के प्रधानमंत्री लेसूटर प॒ यर्‌सन के नाम से जानल 
जाला भारत के राजसूतान के राज्यपाल समपूरणानंद अउर एस. भारत के पंजाब के मुख्यमंत्री श्री 
परतापस 'हकैरोनजी रॉबर्ट फ्रेजर सवतंत्र टेलीव जनप्राध करण लंदन शूरीकेबा। 


सरनोफ अधयकष नेशनल ब्रॉडकासूट 'ग कंपनी नूयूयॉर्‌क आ अइसने 
ऊपरे 


कई देशन में च॒ ट्ठ़ी भेजल गइल बा बाक र जइसन क रउरा देखत बानी क कुछ 
मेल कमजोर देशन के राजनेतन के भेजल गइल रहे जवना में अध का भूखमरी आ गरीबी आ अउरी समसूया 
रहे ओह लोग के झूठा खतरनाक आ आजादी व॒ रोधी नीत यन का चलते एहसे अगर ऊ लोग 
आपन राह बदल लेव आ अपना लोग के मदद करी तब ऊ लोग एगो अमीर आ शांत पूरणव कस त 
राषूट्र बन सकेला. कचूचा शाकाहार ओह लोग खात र एगो कुंजी बा अगर ऊ लोग आपन तरीका बदल देव. 


ग्रेट ब्र टेन के वेगन सोसाइटी के आध कार कअंग स तंबर में 
न मूनल ख तसूचनाप्रकाश तभइल उनकर साल के बेटा आ साल के बेटी के 
दुखद नुकसान जवना के ऊ अप्राकृत क पोषण के रूप में जाने लगले made Arshavir Ter 
Hovannessian आहार के गह राह अध्ययन कइले एकरपर णाम PRAWEATING में 
बा जवनएगोपुसूत का ५ ह जवना के हमनी के तेहरान से म लला से खुशी बा। 


आशूवसूत तरीका से ऊ हमनी के लगभग सगरी पूर्‌वधारणा के नषूट कर देत बाड न 


आहार के बारे में आ शाकाहारी लोग भी अपना पकावल खाना के साथ तनी ह लल महसूस कर 
सकेला। 
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स॒ थेट कव टाम न के बारे में कवनो बकवास नईखे अवुरी शायद कचूचा खाना के सीधासीधा पालन 
मेंउव टाम नबी अवुरी बाकी जरूरी व टाम न के बोगी के रासूता देखवले होईहे। 


हम उनुकर तरक नईखी दे सकत लेक नउनुकाबेटीमें छव साल के 
अनाह त जे अपना जीवन में कबो पकावल भा कषीण भोजन के एको कटोरा के सेवन नईखी 
कईले उअपनाव कस त आहार के प्रभावशीलता के हड ताली सबूत बाड † अवुरी जवना के हमनी के 
इहाँ उद्धृत करतानी... 


एकरा बादऊ लोग पूरातरहसे केअंतमेंद हलपर श षट के छाप देला 
क ताब के साथेसाथे अनह त के तसवीर भी बा। 


व लम्सलो अप्रैल के भइल 


रॉईट 'ग के कॉपी भेजे में रउरा सभे के बहुत बहुत धनयवाद ।हमरापूराव श्वासबाक व चार मूल 
रूप से सही बा अवुरी हमनी के कचूचा खाद्य आहार के अपार उपायात्‌मक गुण जानतानी। 


अगर रउरा पसंद बा त हमरा के आपन प्यारी बेटी अनाह त के फोटो भेजीं 
जइसे क पीछे के कवर पर हमरा एह साल के अंतमेंरउरा क ताबकेपर श षूट के साथे THE 
BRITISH VEGETARIAN में प्रकाश त करे में खुशी होई। 


जेफ्री एलरुड सच व आ संपादक द शाकाहारी सोसाइटी के ह 


जेफ्री एलरुड बैंक सूक्वायर व लम्‌सलो चेशायर डइंगूलैंड के ह। 


केबा 


मलागा मई के भइल. 


प्र यम तूर में भइल रहे। 


रउरासभेसेन होराबाक रउरासभेसेन होराबाक वकच्चाखाना पर आपन बेहतरीन 
क ताब के दरजन भर प्रत एके बेर में भेज दीं. हमनी केब ल 'गपतुरंतरेम टेसभेजदेबजा र सेल 
रेट प। हमनी के एह शरद ऋतु में इंगलैंड एंड वेल्स के लेक्चर टूर करब जा आ उम्मीद बा क 
ओह जाएहक ताबकेबढ या फायदा खात र इसूतेमाल कइल जाई. 
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एच. जेद नशाह अधयकष द अमेर कन वेगन सोसाइटी एच.जेद नशाह प्रेस डेंट के नाम से जानल जाला। मलागा नूयूजरसी अमेर काकेह 


सूवरगीय डॉ. ब॒ र्‌चरबेनर के बेटा डॉ. रालफ ब॒ रचर के एगो... 
छह पनूना के प्रमुख लेख DER WENDEP UN में के अंग 
ज्यूर खमेंब रचरबेन कल न क मई एलेसओडरन चट्सलेहरेन 
फाइबर एरनाहुंग ऑल ऑर नथ गडॉक्टर न ऑफ... 
पोषण जेकरा के मोटामोटी संकषेप मेंन मूनल ख ततरीकासे बतावल जा सके ला 


उकहलेक दुन याकेदु अलगअलग कोना में दुगोब लकुलव रोधी 
पोषण के स॒ दधांत सामने रखल गइल बा। कैल फोर्‌न यामेंव रन ट्जनाम के एगो 
प्रयोगकरता रसायन के म॒ शूरण से लगभग बेसूवाद पोषण पाउडर के गढ ले बाड `। 
एहकृत्र म खाना सेऊ गो दोष यन पर प्रयोग करेलें आब नार जलूट के इंतजार 
कइले ऊ पत्रकारन का सोझा संभावना के बहुते समय से पह ले सहजता से उजागर कर देलें. ओह 
तथाकथ तवैज्‌ गन क के बेतुकापन पर तनी अउरी बोलला का बाद समीक्षक आगे कहत 
बाड न दूसर ओर हमनी के समीकषा ताल का पर एगो छोट क ताब बा जवना में पोषण पर 
ब लकुलउलूटाश कषाबा जवनएगो सबयाकुछभीना दृषूट कोणकेप्रत न ध त्व 
करेला अतेर्‌होवकच्चाखाना।प्रकाशन ठोस तरक से संपनून बा मेंल खल गइल बा बेहतरीन 
अंगरेजी बा आ दू गो ब साल आरमेन याई खंड सभ के सारांश हवे। 


एकरा में आरर्‍य के पुरान उच्च संसूकृत के बेटा के उपसथ त के बोध होला। कवनो छोट 

आत्मव श्वास के साथ... ऊ शुद्ध सबूजी पोषण के इंसान खात र सबसे प्राकृत क आ एकमात्र 
सही भोजन के रूप में प्रत न ध त्वकरेला आ हमनी के समझौता के तलाश करे वाला 

युग में ऊई काम अतना ताजा सीधासीधा अलौक कन रपेकषता के साथ करेला क हर 
संभावना में ई ओह छोटहन क॒ ताब के जरमन में अनुवाद करे खात र पइसा दे दीहें. 


एकएक करके हमरा अवधारणा के जरूरी ब दु के दोबारा संकषेप में कहला के बाद लेखक कुछ 
वैज न कतथ्यकेज कर कइले बाड न जवन हमरा पकष में बोलत बा 


चालीस साल पह ले से ही वालूटर सोमर सोचत रहले क ब र्चरबेनर अपना धारणा में 
एतना दूर काहे नईखन गईल क उ कच्चा खाना के इंसान खाती एकमात्र पोषण घोष त क देले। 
अतेरहोव के पकष में इ तथूय बा क ताज गजांचकेमुताब क रीडर्स डाइजेसूट 
जनवरी के भइल। 
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आदमी वासूतव में डेढ लाख साल से लगभग शुद्ध. कच्चा सबूजी के पोषण सेज यत बा आ एह 

तरीका से केहू मानल जासकेला क ऊ आपन सभसे ऊच प्राकृत कब कासहास ल कइले बा। 

अतेर्‌होव के पकष में वरतमान समय में पोषक तत्व आव टाम न के बीच संतुलन के कमी के 

हड ताली एहसास तउत्तेज त भूख असवसथता में व॒लंबता के अवध 
Dammerungszone संक्रामक रोगनमें कषेत्र के 

भूम का ताजा सबूजी के पोषण के दौरान चयापचय में बड हन अर्‌थब्यवसथा सबूजी के 

प्रोटीन सभ के जैव क शूरेषूठता खासतौर पर कच्चा भोजन में पोषण सभ के अखंडता 

जेकरा के कबो परेशान ना होखे के चाही आदुन या भर में खाद्य पदार्‍थ सभ के कमी के सामना करत 

अइसन पोषण के संभावना। 


समीकषक के मुताब क पुरुष ओह दुनो चरम ध्रुव के बीच लहरावेले। उनुका व चार से संभवतः 


ई सही होई क कबो बीच में आराम ना कइल जाव. आ ऊ पाठक के सलाह देतबाड नक 
व रन तज से बहुते नजदीक आतेर्‌होव के नजदीक खड 7 होखे के चाही. 


एश 'गडन रॉचफोर्‌ड फरवरी के भइल. 


प्र य महोदय 


राउर क ताबरॉईट 'ग केदेखेखात र धनूयवाद। अगर रउरा हमनी के ल॒ सूट जानत बानी 
प्रकाशन के रउरा एहसास हो जाई क हम रउरा मौल क आधार से दल से सहमत बानी. 
हमनी के राउर नजर या सेपूरा सहानुभूत बा आअन वारर्‍यर्पसेएह कंपनी केगत व ध यन 
के आलोक में राउर न॒ षकर्‌ष से सहमत बानी जा. 


लइकन खात रखाना केव षय पर राउर दृषूट कोण हमनी के बहुत पसंद बा। बहुते बा... 
वाकईमेंबढ याबा।ई अतना साँचबा क छोट बच्चा के कचूचा फल के प्राकृत क सूवाद के 
जानबूझ के पकावल खादय पदार॒थ के पकष में मोड देबे के पड `ला. आ हम राउर व॒ षय के व्यापक 
वयवहार के तारीफ करत बानी काहे क पनूना के अंतराल में रउरा न श्च त रूप से पकष में 
सगरी तरकन के सहन करे खात र ले आइल बानी चाहे ऊ सवसूथ जीवन जीए के नजर या से होखे 
भा बेमारी से उबर केया रोके के नजर यासे आ लेबे के नजर या से ध्यान में राखल गइल बा 
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च क त्‌साआआरर्‍थ कन ह तारथ इहाँतकक समग्रटूपसेदुन याखात र 
नैत क पर णाम के भी छूवल। 


...दुरभाग्य से मानवता के परोपकारी होखे वाला लोग के तब तक प्रशंसा आ अनय भौत क 
इनाम नाम लेला जब तकक उलोग सूथापना के माधूयम से काम ना करे। ना त लाखों पाउंड के 
दसवां ह॒ ससा भी का ना कइल जा सकत रहे जवन वैज न कलोगके ओर से शोध खात र 
दान कइल जाला जे बहुत बार खाली एक समय के बाद खाली जगह खींच लेला भले ही एकर नतीजा 
असल में नुकसान ना पहुंचवले होखे। 


द सीडबूलूयू डन यलकंपनील म टेडएश 'गडन रॉचफोर्‌ड एसेक्स इंगलैंड के ह। 


मेक्स को डीएफ अप्रैल के भइल। 


प्र य श्री होवनेस यनजीकेबा 


हमनी के अभी राउर क ताब RAWEATING म ललबा आ खाली एगो... 
झलक देख के हमरा एहसास बा क ई काफी द लचसूप बा आ रउरा वाकई में लोग के मनावे के 


कोश शमेंबढ याकामकररहलबानी क सबलेबढ याबातईबाक प्रकृत के 
पालन कइल ब ना ओह बेतुका संशोधन के जवन मानव जात ओकरा से कइले बा. 


इंजी के नाम से जानल जाला। कारलकूस प्र॒ एटो लोसानो के ह। महाप्रबंधक के नाम से जानल जाला। इंट अमेर की एएसएन के 


बा। सैन टरी इंजीन यर गके अलपफोंसो हेरेरा मेक्स को डीएफ के बा 


फ्रेंड्स हाउस अप्रैल के भइल. 


कच्चाखाना पर राउर क ताब फरेंड्स सरव स काउंस ल में आइल आ हमरा एकरा के पढ ` 
में रुच रहल बा. हम एकरा के लाइब्रेरी ऑफ फरेंड्स वेज टेर यन सोसाइटी में भेजत रहब जहाँ हमरा 
उमेद बाक ई दोसरो लोग खात र उपयोगी हो सकेला. 
रउरा अपना लेखन में आ कचूचा प्राकृत क खादय पदार॒थन के साथे एह साधारण तरीका सेज एमें 
जवन बढ़ या काम करत आइल बानी ओकरा खात र धन्यवाद. हमरा तई दुन या के पोषण आ 
धरती पर शांत के आशा केन शानी लागत बा. हम त मानत बानी 
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हमनी के आधूयातूम क प्रकाश के प्रत आउरी संवेदनशील बनावे के चाहीं। वर्तमान में हम शाकाहारी हई शाकाहारी 
अंडा दूध शहदआद नालेतबानी एहसे हम राउर सुझाव के महत्व देत बानी आ हम धनूयवाद देत बानी 

क अध कालोगएकरा केसही तरीका सेज ए के तरीका के रूप में देखे आवत बा. अब तरह तरह के समाज मानवतावादी लोग 
बा जे शाकाहारी आशांत प्र यबा आएहसबकेव शूव एकता के ओर मदद करे के चाहीं। 


कवीनी डावे फ्रेंड्स हाउस यूसूटन आरडी के बा। लंदन एनडबूल्युआई के ह 


इजरायल जनवरी के भइल. 


प्र य महोदय 


राउर क ताबरॉईट 'ग पढ ला के बाद हमनी के राउर अउरी क॒ ताब अंग्रेजी में पढ ल चाहब जा... अगर लोग खाली 
इहे सोचत आ समझत क उ लोग अपना शरीर में ले जाए वाला तमाम कचरा के ब ना सूवसूथ आ खुशहाल हो सकेला तू हमनी के 
समय के भव ष्यवकूता हउअ। 


एम. नेजाह प्राकृत कच क त्साकेडॉ. प्रेस डेंट के बा। इजरायल नेचुरोपैथ क 4557 के बा। 
नेजाह एसूटेट म शमारहाश व आ इजरायल के ह। 


प्र य महोदय 


राउर क ताब कचूचाखाना पढ ले बानी आ हमरा बहुते नीक लागेला. ई हर पहलू में बहुत रोचक बा काहे क 
खाना के प्रकृत के उत्पादन के रूप में खाए के पड `ला। 


राउर मौल कब नुदु उहे बा जवन हम अपना क॒ ताब आ लेखन में बरकरार रखले बानी बहुत पह ले... 
हम एकर सपेन श में अनुवाद कइल चाहब अगर रउरा व चार के सूवीकार करीं. अगर रउरा कवनो द॒ ककत ना होखे त हमरा 
खात रएगोप्रत भेज दी. हम एकर समीकषा एगो सपेन शपत्र का खात रकररहल बानी बायोनोम या जवन सूपेन 
केमैड्र ड में प्रकाश त भइल बा... 


एसेवरन प्राकृत कच क त्सा कोलुंगा लार एरा सपेन के डॉ। 


केवा 
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बोसूटन जुलाई के भइल. 


श्री अतेरहोव के नमसूकार बा 


संलगून में रउरा अपना सात गो पुसत का खात र दस डॉलरम ल जाई जवना के 
शीरषक बा कच्चाखाना . एहसे तीन डॉलर के शेष रह जाई जवना से रउरा अध कासे अध का 
बुलेट ननंबर मेल करे के लागत पूरा हो जाई. 


हमनी के राउर बुलेट ननंबर मेंबहुतेरुच बाकाहेक हमनीकेइरादाबाक एकर 
कॉपी ओह बहुते लोग के मेल कइल जाव जे अपना सूवासथ्य समसया का बारे में हमनी के ल खेला. 
हमनी के पूरा भरोसा बा क इ बहुत लोग खाती आशीरवाद होई। 


अगर रउरा अपना बुलेट ननंबर केम म योग्राफ कॉपी बनावे के अनुमत देब 
त हमनी के सराहना करब जा काहे क बेशक हमनी का रउरा अनुमत काब नाई काम करे पर 
व चार ना करब जा. अगर अनुमत म ल गइल त हमनी का एको शबूद ना जोड बजाना घटब जा. 
हमनी के एगो गैरलाभकारी संगठन हई जा आ ईमानदारी से इचूछुक बानी जाक पीड त 
मानवता के ओह सूवासूथय में वापसी के रासूता खोजे में मदद करीं जा जवन प्रकृत हमनी के इरादा 
कइले रहे. हमनी के पूरा व शूवासबा क रउआ भी एही इचछा से प्रेर त बानी। 


आशाबाक पूर य श्री अतेरहोव रउरा एह पर आपन न जी ध्यान देब आ जइसहीं रउरा 
सुव धा होखी हवाई मेल से रउरा से सुने दीं. हमनी के एकर बहुत सराहना भी करब जा अगर रउआ 
आपन एयर मेल च टठ़ी में आपन कुछ बुलेट ननंबर संलगून करब। 


संसथापक दराइज गसन नेशनलमेड कल फ ज कलर सर्च फाउंडेशन इंक के बा। 


मेंन कोलाटेसूला थॉमस एड सन आफ्रांस सर चर्‌ड्स द्वारा «फंडामेंटल र सर्‌च सोसाइटी» के रूप में आयोज त कइल 
गइल। एनव गमोर डीडीकेबा 


कार्यकारी अध्यक्ष एकसेटर सेंट बोसूटन के बा 


केबा. 


लॉस एंज लूस जून के भइल. 
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हमार प्र य फरेटर 


लेखक के लगे हाल ही में राउर कुशलता सेल खल आज्‌ पनवरधकक ताबबा जवनाके 
शीरषक बा कचचाखाए आएकरा के पढ ला के बहुते मजा आइल बा. ऊ रउरा सभे के एह 
व दवान प्रसतुत पर आपन हार्‌द क बधाई देबे के चाहत बाड न आ खास कर के रउरा सभे 
केब ना पकावल प्राकृत क खाद्य पदारथ खाए के साहस क समर्थन आ समर॒थन खात र. 


एह आहार प्रक्र या के बहुत द॒ न से गंभीरता से सदसूयता ल हल गइल बा असल में जब ऊ 
इलेकट्रोमैगूनेट कच क तूसीय उपकरण केन रमाण में लागल रहले त ऊ लगभग साल 


पह लेभा के दौरानच क त्सक आनरसन खात र कई गो आहार ल॒ खले रहले 
जवनामें कच्चा केप्रधानता केस फार श कइल गइल रहे. रोजमर्रा के आहार में खाद्य 
पदारथ के... 


लेखक व द्युत चुम्बकीय उत्सर्जन आव क रण के कषेत्र में भी लंबा शोध 
कइलेन आबाद में कूष रसायनव ज्‌ पन के महत्वपूरण व षयनपर भी जवनामें 
आज के मानवता के च 'ताजनक जरूरत के पूरा करे खात र ना खाली मात्रातमक बलुक गुणात्मक 
आवश्यकता शाम ल रहे... 


आगे बढ ` से पह ले हमनी के पूछताछ कर सकेनी जा क रउरा कवनो प॒ छला... 
खंड अंग्रेजी में ल खल गइल रहे देखल जाला क ओहमें से एगो आरमेन याई में छपल रहे. 
अगर अइसन बा त लेखक उहे अध्ययन कइल चाहत बाड न जेहसे क राउर सम्मान त मानवीय 
काम के पूरा तरह से समझे के पता लगावल जा सके. 


व्याख्या के तौर पर कहल जाव क लेखक समरप त कइले बाड न 
काफी समय आ मेहनत एगो व्यापक ग्रंथ के पूरा करे खात र यानी क लगभग 
न षकरष त शीर्‌षक द सुपरसेंसबल रेसकयू ऑफ मैन जवन वाकई में एगो गह राह 
व षय के कवर करेला... 


एहम स वकेबंदकरेसेपह लेकालेखकई कह सकेलें क राउर क ताब मानव जात 
खात र एगो मूल्यवान योगदान ह आ वयापक रूप से पढ ` आ अध्ययन के हकदार बा आदमी एह 
बात के ह साब लगावे में असफल हो जाला क पौधा जीवन एकमात्र संतोषजनक खाद्य कारखाना 
हवे आनात जानवर पौधा केब ना मौजूद होसकेला ना ऊ जानवर अपना रोजीरोटी खात र 
जैव क अवसथा में महत्वपूरण खन ज आसार केन रमाण आ आत्मसात करे लायक 
रूप में उपलबध करावे खात र। ऊ अबह यों परवाह करत लउकत बाड न 
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कच्चा केरूपमेंअपर षकत कच्चा अयोग्य आ अपना इसूतेमाल भा आनंद 
खात र अप्रसूतुत... 


जईसे क महान डॉ. एलेकस स कैरेल कई दशक पह लेल खलेरहलेक पुरुष 
आधुन क सभूयता के वर्तमान रासूता के पालन नईखन क सकत काहेंकी उ लोग पत त 
होखतारे। अक्र यपदार॒थ केव ज्‌ पनन के सुंदरता से ऊ लोग मोह त हो गइल बा. ओह लोग के ई 
ना बुझाइल क ओह लोग के शरीर आ चेतना प्राकृत कन यमन के अधीनबा जवनक 
नाभ कीय सूक्ष्म दुन याकेन यमनसेअध काअसूपषूटबा बाक र ओतनेअन वार्‌य 
बा. ना ही उ लोग इ समझले बाक ब नासजाम ललेउ लोग ए कानून के उल्लंघन नईखन क सकत। 
एह से ओह लोग के ब्रहमांडीय ब्रहमांड के अपना साथी आदमी के आ अपना भीतरी के आ 
अपना ऊतक आ मन के भी जरूरी संबंध सीखे के पड "॥ का ओकरा पतन होखे के चाहीं त सभूयता के 
सुंदरता आभौत क बूरहमांड के भवयता तक खतम हो जाई. डॉ. कैरेल अक्सर एह बात के संकेत देत 
बाड नक अध कासेअध का महान असपतालन केन रमाण से अकेले प्रभाव से लगातार न पटे 
के बजाय कारण से न पटे के जरूरत से उबरल ना जाला. 


त हमनी के मानवता केश कूष त करे खात र आप्राकृत कमौल कता सामानय 
ज्‌ नआ अपना करतवय आज ममेदारी केन भावे में लवटे खात र बहुत कुछ करे के बा. 


डॉ. अर हुर बी वाकर एस शेरबरन ड्राइव लॉसएंज लूस कैल फोर्‌न याअमेर का के रहे वाला 


एलेगनी एनवाई अकटूबर के भइल. 


पूर य श्री अतेरहोव में भइल रहे। 


राउर एगो क ताब कच्चाखाना हमरा हाथ में आ गइल बा आ हम बानी 
एकरा सामग्री से बहुत प्रभाव त भइल एतना क हम कच्चा खाए के शासन अपना लेले बानी। 
इहाँ हमार एगो खेत बा जहाँ हम आपन फल नट्स आ सबूजी जैव क तरीका से पोसेनी आ हमरा 
रुच बाक कच्चा खाए के माध्यम से दोसरा के मदद कइल जाव ताक सही सूवासथ्यम ल 
सके त एकरा के धयान में राखत हम रउरा सभे के$ . में बैंक ड्राफ्ट भेज रहल बानी जवना 
से कॉपी के भुगतान के कवर कइल जा सके 
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राउर क॒ ताब बा। साथ ही राउर बुलेट ननंबर के कई गो प्रत के सराहना करब क हम अपना दोसूतन के दे 
सकीले... 


हम एह देश में राउर क॒ ताब के प्रचार खात र हर संभव कोश श करब काहे क  एहसे हमरा असली 
सूवासथ्य के बढ या रासूता खोजे में मदद म॒ लल बा. इहाँ अमेर का में हमार बहुत बड फॉलोइंग बा आ हम सही 
खाना खाए आ जीए के माध्यम से 50070 HEALTH के काज खात र समरप त बानी। हम अमेर कन नेचुरल 
हाइजीन सोसाइटी के सदसूय हई. हमार इरादा बाक राउर क॒ ताब के माधयम से कचूचाखाए के सुसमाचार के प्रसार 
जारी राखल जाव आ मानत बानी क  एहसे राउर क ताब खात र अउरी कई गो ऑर्डर अध कामात्रा में 
आ जाई. इहाँ हमार एगो सुन्दर खेत बा आ अगर रउरा एह देश में आ जाई त रउरा स्वागत बा क रउरा हमरा 
मेहमान बन के आके रुकी. 


श्री.अजरुग्गीएरी डबूलूयू माइल रोड के बा। एलेगनी न्‌यूयॉर्‌क के ह। राष्ट्रपत 
के GOOD GUYS OF THE GLOBE शांत पुरुषनकेपूरत सद्भावना । 


मीडोज ऑफ दान स॒ तंबर के भइल 


प्र यम त्र हम शाकाहारी आ कच्चा खाना खाए वाला हई हम ई उपदेश देत बानी आ स॒ खावत बानी. 
माउंटस योनर पोर्टर में राउर बुलेट ननंबर म लल आ हम ओकरा के काट के मुफ्त में देबे खात र 
र पूर 'ट बनवनी... का हम रउरा से ब ना पूछलेई काम क के राउर गोड रौद द हनी आ का रउरा हमरा 
के छपाई के अध कार देत बानी एहमें से अध का हमरा बीमार दोसूत के मुफ्त में देबेखात र ... हमरा लगे 
जॉन टी. र कटर के एगो अनमोल क ताब नेचर दहीलर बा बाक र हमरा ई देखे के जरूरत बा क रउरा 
का कहत बानी. कूपया हमरा के कच्चाखाना भेजी आ अगर ई नेचर द हीलर के बराबर बा त हमरा ओहमें से बहुते 
के जरूरत पड क हम अपना साथी आदमी के दे सकीलें. हम त पत्र का लेखक भी हई बाक र डाक्टर 
ना हई... 


द संबर के भइल 


राउर बढ याच ट्ठीकेसाथेक ताबम ल के हमरा खुशी से बेसी खुशी भइल... दोसूत हमरा त 
लागतबाक राउर क ताबटॉपबा नेचर द हीलर से छोट के तलाश में रहनी। कच्चा खाना के कीमत प लोग के 
ज्‌ गनदेवेसेबढ या काम नईखे। हमरा लागता क राउर क ताब अब हमरा जरूरत के पूरा करेला ओतने 


बड क ताब आ एहसे अउरीबढ या बात भी सामने आवेला। हँ रउरा भेजल क ताबन के इसूतेमाल 
कर सकीलें... राउर कुछ अउरी चाही 


Machine Translated by Google 


क ताबन के बारे में बतावल गइल बा. हम फ्लोर डा केम शनरी यात्रा पर जा रहल बानी आ एह दौरा 
में राउर बहुते क ताबन के इसूतेमाल कर सकीलें. हम एह रूप में कचूचाखाना के फइलावे खात र 

न कलल बानी आ हमरा से कुछ खास माम ला के कच्चा आहार पर ले आवे खात र भी बोलावल 
गइल बा. अभी एगो मह लामौतकेब दुपलेट गईल बाड † लगभग डॉक्टर लोग के ओर से मरे 
खात र हार मान गईल बा। उ हमरा सेन होरा कर रहल बाड क हम उनुकर डाइट करे में मदद 
करीं उम्‌ूमीदबाक जलद एइ काम करब... 


श्रीमती आई डबूलूयू करील बॉक्स मीडोज ऑफ दान वा अमेर काकेह 


केबा, 


इजरायल अगसूत के भइल 


बहुत प्र य श्री अतेरहोव जी के। बहुत खुशी के बात बा क आज राउर बेहतरीन क ताब 
RAWEATING पढ केखतमकरद हनी। अगर मानवता एक द नप्राकृत क भोजन के महत्व के 
पकड लीत ई मानव जीवन के इत हास में एगो नया युग के शुरुआत होई बस जनूनत ही होई। 


रउरा अनुमत से हम आपन पर चय देत बानी. हमार नाम जोसेफ राजोन ह हमार उम र 
साल बा तीन साल पह ले इजरायल आइल रहनी आ कुपत होल म मेड कल ऑरगेनाइजेशन में 
च क तूसक के काम करेनी. हम अपना द॒ नचर्‌या के रोजमर्रा के काम में खुश ना महसूस 
करेनी काहेक हमरा पर दवाई जहर ल खे के बाध्यता बा। हालांक हम कम से कम 
संभव मात्रा प्राइमम नॉन नोसेरे ल खेकेकोश शकरेनी लेक न हम अपना जहरधकके 
देवे वाला प्रथा से संतुषूट नईखी हमरा काम करे के पड १काहेक हमब याहल आदमी 
हई हमार मेहराऱ्‌ तेहरान के हई... राउर क ताबपढ केसोचनीक रउराकेल ख केपूछी क 
का रउरा हमरा मेहरार्‌ खात र फारसी भाषा के कुछ साह त्य भेज सकीलें. हमरा पूरा व श्वास 
बाक अगर उप्राकृत क भोजन अवुरी मानव जीव प एकर असर के बारे में पढ हे त उ हमनी के 
बच्चा हमनी के बच्चा के उम्मीद बा के मरल तत्‌व से ख यावेकेह ममत ना होई 


कुछ साल पह ले इसूतांबुल में भइल अपना गत व ध यनकेबारेमेंकुछव सूतार 
से बतावल चाहब. हम द तुर्‌की वेज टेर यनहाइजीन सूट सोसाइटी के महासच व रहनी आ एह 
आंदोलन के सबसे सक्र य सदसूयन में से एक रहनी। उहाँ मेड कल ऑर्‌गेनाइजेशन आ केम कल इंडसूट्री 
के हमनी के शाकाहारी आंदोलन में ओह लोग के जहर खात र खतरा लउकल आ एगो यहूदी के रूप में हम 
सबसे कमजोर ब दु रहनी जवना के नषूट कइल ओह लोग के आसान लागल. ऊ 
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हमरा वूयकत के काफी नुकसान पहुंचवलस आ हम ओह देश के हमेशा खात र छोड ` के बाधय रहनी 
जवना में हमार जनम भइल रहे जहाँ हम पढ ले रहनी आ जवना लोग से हम प्यार करत रहनी. बाक र 
हमरा इजराइल आवे के पड ल. सौभाग्य से इहाँ हमनी के शाकाहार आ प्राकृत क जीवन के बारे में 


आज पदी से बोल सकेनी जा आल ख सकेनी जा। सेअध काप्राकृत कच क त्ूसक 
बाड ` आ हमनी के शाकाहारी लोग के एगोगाँव भीबा अम र म गलीलपहाड में 
शहर सताद के लगे 


एक हफ्ता पह ले हम दूसरा बेर एह जगह पर गईल रहनी हम खुश महसूस करत रहनी आ उहाँ 
रह के रहे के चाहत रहे। लेक न सबसे पह ले हमरा अपना पतनी के मनावे के होई। न होराबाक रउरा 
सभे सेन होराबाक एहव षय पर फारसी में कुछ साह त्य भेज दीं. 


अनाह त के तसूवीर देख के मजा आवत रहे एतना आकर्‌षक आ... 
भला चंगा. खाली उनुकर तसूवीर देख के उनुकर सवासथूय के अहसास कईल जा सकता। 


नवंबर के भइल 


राउर बहुते रोचक पुसूत का कच्चा 
खाए के अपना फारसी संसूकरण में द हल गइल बा. हम रउरा सभे के आभारी बानी आ आशा बा 
क हमार मेहरार्‌ एह व षय के बेहतर तरीका से समझ हें. हम इहो आशा करत बानी क हमार बच्चा 
पकावल अप्राकृत क भोजन के नुकसान से मुकूत हो जाई ...च क त्सा संगठन में काम के 
बावजूद हम ओह लोग के देखभाल करेनी जे सूवचूछ जीवनशैली के पालन कइल चाहत बा। जब हम तुर्‌की 
में रहनी त हम अपना मरीजन के देखभाल एगो प्राकृत क सूवचूछता व शेषज्‌ के रूप में करत 
रहनी। अब इजरायल में हमरा पह ले आपन गुजारा करे के बा एहसे मेड कल संगठन में काम 
करे के बा। 


देर सबेर हमरा खाली नशा रह त कषेत्र में काम करे के पड १।लेक न 
ब नाहेलथर सॉर्‌ट के ई पर्‍यापूत संतोषजनक ना होई एहसे कुछ प्राकृत कच क त्सकन 
के साथेम ल के हमनी के मदद करे के इचूछुक लोग के खोज मेंबानीजा आशाबाक न कट 
भव ष्य में एकरा बारे में अउरी बताइब। 


डॉ. जोसेफ रेजोन अर्‌लोजोरोव सेंटक र यात मलाखी इजरायल के बा 


केबा, 


बालूडव नपारक कैल फोर्‌न या अप्रैल के भइल। 


प्र यम तूर में भइल रहे। 
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इजरायल के जेरुसलम के माउंटस यूयोनर पोर्टर में कच्चा खाए पर राउर लेख देख के हमरा खुशी 
भइल. संपादक हमार भाई हउवें. हमरा खुशी बा क रउरा अपना क॒ ताब के बारे में उनुका पेपर में बतवले बानी. कच्चा 
खाना पर अउरी साह त्य में हमरा बहुते रुच बा एहसे हम आपन ऑर्‌डर भेज रहल बानी आपन 
पह ला काहेक हमारइरादाबाक एह बहुते जरूरी सच्चाई के फडलावल जाव. 


जून के भइल. 


राउर बहुमूल्य क ताब हमरा म॒ लल। उ लोग त बस उहे बा जवना के हमरा जरूरत बा... हम महत्व देत बानी 
क ताबन के बहुत आउम्‌मीद बाक अलग अलग राषूट्र के बहुत लोग केम ल जाई काहे क हमार सौभाग्य 
रहेक हम अइसन कइनी... 


नवंबर . हमरा खुशी बा क अब रउरा कुछ अउरी क ताब कचूचाखाना के ऑर्‌डर दे 
सकेनी. उहे लोग के जरूरत बा। हम ई ऑर्‌डर बहुत जल्दी भेजल चाहत रहनी लेक न इंतजार कईनी क जब तक 
पईसा ना बखश सकी। हमरा लागता क अग ला बेर जब हम जलूदी ऑर्डर दे सकेनी काहेक हमरा कुछ चीज के 
धयान राखल बा... हम अकेले रहत बानी फरवरी केहमार उम र साल हो जाई एहसे हम 
क ताब लेके बाहर न कल के ओइसन ना बेच सकेनी एगो नवही कर सकेला. क ताबन में आपन नाम आ पता 
ल खे पढ ` वाला के उधार दे रहल बानी। हम चाहत बानी क क ताब इधरउधर घूमे ताक हम केहू के घर 
के आसपास लेट जाए खात र बाहर ना दे सकी... हम लगभग सभ... 


प छला दू साल के भइल. एतना दुपहर या में हम अपना बगइचा में काम कइनी आ थक नइखीं गइल... 


ओआरएएफ के ह।बढ ई कैल फोरन याअमेर काकेह 


अलबर्‌टा अप्रैल के भइल। 


प्र य महोदय 


हम माउंटस योनर पोर्‌टर केपाठक हई आलेख कच्चा भोजन के मूल्य मेंरुच बा. हम 
साल के युवा बानी अवुरीसूवाभाव कबा क कच्चा खाना के आहार के गुण से फायदा उठावल चाहब। 
हमपह लेकेद न में एथलीट रहनीलेक न पकावल खाना के आहार खात रसमर्‌प त। 
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परेशानी ई बा क सही प्रकार के सबूजी आ फल म ल जावखन ज इंजेक्शन से मुकत इहाँ 


कनाडा में। 
जॉर्ज बेन सदरलैंड कनाडा के ह। 
स्‌वानसी मारच के भइल. 
पूर य श्री अतेरहोव में भइल रहे। 


जनवरी के शुरुआत में. आज रात कारर्‍यकरम देखत घरी ऑन... 
हमार टेलीव जनसेट राउर क ताब के एगो नजारा देख के आ ओकरा से कुछ अंश पढ ल 
सुन के हम ब जली में आ गइल रहीं. राउर क ताब के कॉपी होखे के हमरा बहुते उत्सुकता रहे. त 
प्रकाशक आद के जऱूरीव वरण खात र बीबीसी तक ल खनी अफसोस हमरा के बतावल 
गइल आख रकार क एह देशमेंई अप्राप्य बा. हालांक उ लोग हमरा लगे एकमात्र पता 
भेजले जवन क उलोग के लगे रहे एहसे हम तय कईनी क अगर स॒ रफ आपके धन्यवाद देवे 
अवुरी आपके संदेश के प्रसार में सफलता के कामना करे खाती आपके ल खब। हम त सहमत बानी 
गंभीरता से क खाना के लत सभ कुरीत में सबसे नुकसानदेह बा। ई कतना अलग दुन याहो 
सकेला अगर मानवता आपन खानपान के रीत र वाज बदल लेत जइसन क राउर क॒ ताब में 
आग्रह कइल गइल बा. राउर उदाहरण आज दुन या में इंसान के भलाई खात र सबसे ऊंच 
प्रयास बा। रउरा सभे के जय होएह युग के परम नबी... 


अप्रैल .प छलाबुधकाद नेकतनासुखदद न रहे जब राउर क ताब 
आच ट्ठी आइल. ई आत्मसात कर लेले बा आ कबोकबो हमरा के चौंका देले बा। सबले बढ के 
ई हमरा केनया स रा से प्रबुद्ध आ प्रेर त कइले बा. बचपन से जब संडे सूकूल में कई गो उद्धरण 
रटले रहनी त सच्चाई के खोज कइले बानी। आ तू लोग सच्चाई के जानब आ सच्चाई तोहनी 
के आजाद कर दी । खोज हमरा के अलगअलग चर्‌चन के माध्यम से तर्‌कवाद के ओर ले गइल 
फ र खादय सुधार आ प्रकृत इलाज के साथ शाकाहार के ओर ले गइल आ अंत में जीवन के 
समसया के एकमात्र सवीकारय हमरा खात र व्याख्या वाला थ योसोफी के ओर ले गइल करम 
आ पुनर्‌जन्‌म। कतना लमहर सफर भइल बा। आ एह जा आख रकारराउर क॒ ताब देख 
के हमरा लागत बा क H5]5 I] . अइसन अद्भुत उपहार खात रधनूयवाद आ अपनाच ट्ूठी 
के भी खजाना... 
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फरवरी . रउरा सभे से फेर से सुन के बहुते खुशी भइल आ... 
राउर उदाहरण के पालन करे वाला लोग के कई गो सफलता के बारे में राउर पर्चा से सीखी... रउरा सभे के 
हमार खुद के पोता के बारे में जाने में रुच. होई। में उनुकर नर्‌वस ब्रेक डाउन हो गईल रहे अवुरी उ 
कुछ समय खाती मेंटल असूपताल में रहले। उहाँ के बाहर अइला के तुरंत बाद हम उनका के राउर क ताब 
के कॉपी भेज पावत रहनी... उ पानी देवे खात रबतख न हनरॉईट ग मेंलेगईले अवुरी अद्भुत 
र कवरी कईले। एहसे उनकर पूरा नजर या आवूयकूत त्व बदल गइल आअबऊपढ ईमेंबढ या 
प्रगत कर रहलबाड न. ऊ मैनचेसूटर व शूवव द्यालय में कला के छात्र हउवें. 


श्रीमती गेना हैर स एचसूटन प्लेस वेसूट क्रॉस सूवानसी गलैमॉरगन इंग्लैंड के ह। 
साउथसी फरवरी के भइल. 
प्र य महोदय 


अगर रउरा हमरा के एह बात के व सूतार से बता दीं क कइसे प्रापूत कइल जाला त हम बाधूय होखब 
एटरहोवके कच्चा खाएवाला नामकेक ताब।लंदनकेब्‌र ट शब्रॉडकासूट 'ग 
कॉरपोरेशन हमरा के राउर पता देले रहे काहे क उ लोग हमरा के सूच त कईले रहेक क ताब 
ब्र ट श में उपलबध नईखे। हम बहुत चाहब क एकर कॉपी होखे। 


मार्च . कचूचाखाना परराउरक ताबखात र बहुत बहुत धनूयवाद 

जवन हमरा प॒छला गुरुवार मारच केम लल रहे। राउर क॒ ताब के सामग्री हमरा खात र वाकई में एगो 
खुलासा रहे इंसान के जऱ्रत आ जरूरत पर हमरा पढ ल सबसे अद्भुत क ताब। हम इहो सोचनी क 

पूराक ताबकेव षयकेतनान शूछलआद ल के छूवे वाला बा। अधययन के लंबाई आ क॒ ताब के 
कलपना आ तइयारी के प्रयास में जवन समय लागल होई ओकर हम सराहत बानी। ई बहुते खराब अभ वयकूत 
बा क॒ हमरा एह बारे में सही मायने में कइसन लागत बा आ हम पूरा कोश श करब क॒ दोसरा लोग के रुच 
होखे बाक रई जानल आसान काम ना होखी क लोग का होला आ ऊ लोग आपन आदत बदले में केतना 
संकोच करेला खास कर के खाना खाए में लोग के बा। एकरा बावजूद हम पूरा कोश श करब क ओह 

लोग के मना के रउरा क ताब खात र भेजवा दी... अगर रउरा रुच॒ बा त बीचबीच में बतावत रहब क 

काम कइसे चलत बा... 
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श्रीमती वीएम सूनेल 'ग व कटोर या आरडी के बा। साउथसी हंट्स इंगलैंड के ह। 
केबा. 
सांता रोजा नवंबर के भइल. 
प्र य महोदय 


राउर क ताब कच्चाखाना पढ ) के सौभागूयम लल आबहुते चाह क हमरा खात रक ताब 
होखे. अपना दू गो दोसूतन से एकरा पर चरचा कइला का बाद ऊलोग भी एगोपावे मेंरुच राखत बा एहसे हम तीन 
गोक ताबखात र . डॉलर के मनीआर्‌डर संलगून कर रहल बानी... हम एह क॒ ताबन के पावे खात र 
सबसे बेसी बेचैन बानी... हम शतप्रत शत हई कच्चा खाए वाला आरुच राखेवालनमेंबढ या खबर 
फइलावत बानी. कच्चा खाद्य पदार॒थ से हमार जान बच गईल बा। 


जनवरी के भइल 
रॉईट ग के प्रत म लला पर चालान संलगून बा जवनामें$ . के रकम के अनुरोध 
कइल गइल बा हम एगो बैंक ड्राफ्ट संलगून कर रहल बानी... एकरा अलावा रॉईट 'ग के अउरी प्रत 
खात र$ . केअत र कूतराश भी। उकहलेक हम सही मायने में आपके ए 
महान काम के माध्यम से लोग के कच्चा खाना खाए के जरूरत के समझे में मदद करे के मौका के सराहना करतानी। 
धन्‌यवाद। 
फरवरी के भइल 


मार्ट नरेनेकेकेपढ खात र लेटसलाइव पत्र का के एगो प्रत राउरबा 
लेख कच्चा खाद्य पदारथ में रोमांच । 


एह महीना के अंक में हमार च॒ ट्ठी बा जवना में बतावल गइल बा क कइसे हम आ हमार पत शतप्रत शत 
कचूचा खाना खाए लगनी जा. हमनी के एह बारे में सबसे ज्यादा उत्साह तबानी जा आमार्‌ट न के एह खाए के 
तरीका के बढ पवा देवे में मदद करत रहब जा जतना हो सके। 


राउर आपन क॒ ताब 'कचचाखाना बस लाजवाब बा। हमरा त अतना खुशी हो रहल बा 
एकरा के ओह लोग में बाँट दीं जे एह जू पन के तलाश में बा.ई सही बा क एह घरी ऊ लोग बहुते कम बा बाक र 
हमार मानना बा क समय का साथे ई समझ बहुते लोग के आ जाई. जे सुनत ओकरा साथे चुपचाप काम कइल 
बहुते संतोषजनक होला. 
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मई के भइल 


राउरच ट्ठीम ललजवनामें चलोज ए केप छलाअंककेन होरारहेबाक र हम... 
माफ करी हेल्थ फूड सूटोर के सगरी कॉपी बेच द हल गइल बा. हम रउरा सभे के मई अंक भेजत बानी 
आ जबले रउरा सदसूयता ना लेबे के चाहब तबले न मूनल ख त अंक भेजत रहब. 


रउरा च टठी के एगो प्रत मार्ट नरेनेके के भेजनी क उनुका फरवरी के लेख के सुधारल जा 
सके जइसन क सुझावल गइल बा. 


राउर दूसरा खंड के प्रत जब पूरा हो जाई त हमरा लगे रुच होई। राउर पह ला खंड बेचे में 
हमरा बढ या सफलता म लल बा आ कुछ हाथ में राखल चाहब. 


श्रीमती हेलेन एम.बुलबेक चेरी सेंट सांता रोजा अमेर काकेह 
केबा. 
वेन स कैल फोरन या स॒ तंबर के भइल. 
पूर य श्री अतेरहोव में भइल रहे। 


राउर क ताब `कच्चाखाना केदूप्रत खात र बहुत बहुत धनूयवाद पढ के हमरा बहुत 
मजा आइल। 


पांच महीना पह ले पकावल खाना खाइल छोड देले रहनी। हमार उम र साल बा आ 
बहुते बढ या लागत बा. हर दूसरा द॒ न हम समुद्र तट पर मील दौड तबानी तैरत बानी 
पहाड में पैदल यात्रा करत बानी। तीन हफूता पह लेहम एक द न मेंमाउंटव थनी पर पैदल 
चढ ले रहनी। गोल यात्रा मीलकेबा आई पहाड खुद फीट से ढेर ऊँच बा। 
हमार नाड १ दर बा। हम ई सब रउरा सभे के बतावे खात रकहतबानीक ब ना 
पकावल खाना मानव जात केसभ दुख के जवाब ह। 


हमरा राउर क ताब अमेर कामें आ शायद कनाडा में बेचे में बहुते रुच हो सकेला. रउरा 
सभेसेन होराबाक रउरासभेसेन होराबाक रउरासभेसेन होराबाक रउरा भा 
प्रत केतना माँगत बानी... 


फरवरी के भइल 
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हम आ हमार मेहरार्‌ अब लगभग दू साल से शतप्रत शत कचूचा खाना पर बानी जा 
बहुत बेहतरीन पर णाम के साथ आहार के बारे में बतावल गइल बा। संलगून हम रउआ सभे के एगो लेख भेज 
रहल बानी जवन शरली हमारपतूनीकेल खलबा आ (| 5।]\६ पत्र कामें छपल 
बा जुलाई . हमनी के रउआ सभे के एह लेख आ संलगून च त्रन के इसूतेमाल करे के अनुमत बा। 
एगो तसूवीर हमनी के एगो बहुत प्र य दोसूत के ह जवन कचूचाशाकाहारी ह। ऊ शेर अफ्रीकी से नंगे 
हाथ कुशूती करेला आ एह शेरन के सगरी दाँत आ पंजा होला. म॒ की सोलोमन उनकर नाम ह। 


जबसे हमनी के आपन खाना कच्चा खात बानी जा तबसे हमनी के अपना जीवन में कबो एतना अचूछा ना 
लागल। राउर क॒ ताब कच्चा खादय पदार्‌थन के बारे में हमनी के लगेसबसेबढ याक ताबह आ हमनी 
के राउर क ताब अक्सर पढ `नी जा। हम कचूचा खाना के बारे में सचूचाई के प्रसार कईल चाहब... हमनी के 
लागता क आपके अद्भुत क ताब बहुत लोग के उपलबध करावे के चाही। 


संलगूनबा$ . के मनीआर्‌डर... 
श्रीमती शर्‌ली एंड श्री थोरवालूड बोई वेन स बूलावर्‌ड के बा।वेन स॒ सीए के बा। 
अमेर काकेह। 
कोलंब या एस .सीकेबा। जनवरी के भइल 
लेट लाइव मैगजीन द संबर में राउर पुसूत का RAWEATI\NG के बारे में एगो लेख 


हमरा बहुत मजा आइल लेखक मार्ट नजे केल खले रहनी। 
फ्र टूज आउहमराकेब्‌र ट शशाकाहारी पत्र कामेंल खे के सलाह द हले आउ लोग बदला 
में राउर पता दे द हल... 


स रीमती. आयरीन गोलेमन अमेर काकेए 


अबदान में एगो सजूजन केल खलएगोच ट्ठीकेअंश हमारफारसीक ताबपढ लाके 
बाद 


अबदान जुलाई के भइल 
पूर य श्री अतेरहोव में भइल रहे। 


राउर छोट पुसूत का हमरा मानस क दृषूट कोण में बहुते बदलाव ले आइल बा जवना से हम अपना 
के पह लहीं से कचचा खाए वाला मानत बानी. हम नईखी जानत 
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कइसे धन्यवाद द हल जाव. ई कहल कवनो अत शयोकूत नइखे क हम आपन जान रउरा के ऋणी बानी. 
रउआ हमनी के समय के ईसा हई बेमार आ आधा मरल लोग के जीवन देत बानी आ एह पर केतना मीठ जीवन 
बा ... हमरा ई अव शूवसनीयलागतबा क होसकेलाक केहूराउर क ताबपढ के आपन जीवनशैली ना 
बदल सके। 


सदरत अबदान फारस के ह। 


आरमेन याई में हमार बड हन खंड के प्रकाशन के बाद कचूचा 
आरमेन या में खाए के काफी फॉलोइंग म॒ ल रहल बा। 


येरेवान मार्च के भइल. 
पूर य श्री होवनेस यन में भइल रहे। 


आरमेन या केव ज्‌ पन अकादमी के केद्रीय पुसूतकालय के धन्यवाद के साथे राउर रचना के पह ला 
खंड कचूचाखाना नाम से म लल बा। हमनी के असंखूय पाठकन के राउर कच्चा खाए नाम के रचना 
खात र माँग पूरा करे खात रपह ला खंड के पाँच गो प्रत भेजी एहबातकेदेखतक पह लेसे 
भेजल दू गो प्रत हमेशा प्रचलन में रहेला आ एहमें काफी देरी होला बहुत सारा पाठकन के मांग के पूरा कइल. 


आरमेन याकेव ज्‌ गन अकादमी एच.मेचेर यन कम्‌पलीट व सेकशन केन देशक। 


येरेवान नवंबर के भइल. 


प्र य श्री होवनेस यन में भइल रहे। 


राउर रचना के पह ला खंड के दस प्रत म लल बा जवना के शीर्‌षक बा `कचूचाखाना जवन 
हमनी के पुसूतकालय में प्रसूतुत कइल गइल बा जवना खात र हम आपन हार्‌द क आभार वूयकत करत 
बानी। 


येरेवान जून के भइल 
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आरमेन या के राज्य पुसूतकालय केन देशालयरउरा सभे केक ताब कच्चा खाए के राह का 
साथे केछहगोप्रत खात रहार्‌द क आभार वूयकत कइल चाहत बा जवना के रउरा पुसूतकालय के 
सोझा द॒ हले बानी. 


कचूचा खाए में रुच राखे वाला लोग के संख्या धीरेधीरे बढ रहल बा आ आओहमें से बहुते 
लोग केइचूछा बाक राउर क॒ ताब होखे. का रउरा संभवतः अपना प्रकाशन के कुछ अउरी प्रत 
हमनी का लगे राख सकीलें 


संसूकृत मंत्रालय आरमेन या में भइल. 
एएमम यासून क यन राज्य पुसूतकालय के गणतंत्र 


अरबीत राब यन न देशक के ह। 


एकरा बाद हम अक्सर अपना क॒ ताबन के बीस से तीस गो प्रत  भेजले बानी 
एह पुसूतकालय के ब ना कवनो वापसी भा मुआवजा के उमेद कइले. 
दुर्भाग्य से सोव यत संघ के ओर से लोग प लगावल गईल समसूया अवुरी सीमा न जी वयापार के 
ख लाफ तानाशाही के चलते हम सोव यतसंघसेम ललक ताबकेसभन होरा के पूरा तरीका से 
मुफ्त में पूरा करेनी चाहे अयीसन न होरा सारवजन क संसथान से होखे चाहेन जी वूयकूत से। 


प्रख्यात आरमेन याईकव केल खलएगोच टटठी के अंश 
होवहनेस श राज के नाम से जानल जाला 


येरेवान जनवरी के भइल. 
पूर य टेर होवनेस यन में भइल रहे। 


संजोग से राउर सराहनीय क ताब `कच्चाखाना पर नजर पड ल।राउर क सूमतमेंल खल 
बाक रउरा एह आधा बुद्ध के पूरा मानव जात के महान उद्धारकर्ता बन जाई. राउर खोज कच्चा 
खाए वाला ओतनेबड हन बा जतना महानडारव नके दरअसल ईप छलासद यन के सगरी 
बड हनखोजसेबड हनआमानवीयबा ना हमरा कहे के चाहींक अध का 
परोपकारी बा. बाक र अफसोस सामने एगो अजेय चट्टान खड बा। अगर ई आनूहर श शु हजारन 
साल से धोखा में फंसल ई तथाकथ तमानव जात के... 
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होश में आजाव आग के छोड केरउरा के ओह व वेकपूरण रासूता पर चले के पड ` जवन रउरा 
खोलले बानी ओह जा ओह आदमी के भीतर से ह सा के काम गायब हो जाई. बाक र मानव 
जात एहसबजात आजनजात केभीड केसाथे आजुओ आग से मजबूती से 

च पकल बा जइसे काई चट्टान से च पकल रहेला। ई आपन मौत ले आवे वाला पकावल खाना ना 
छोड ला आ अबही ले ना छोड १... एकरा बावजूद हम तोहार दुखी भौह के चुम्‌मा लेत बानी आई 
सोच के खुश हो जानी क तू जनम से आर्‌मेन याई भइल बाड _। तू त साँचहू अमर बाड .. 


होवानेस श राज लेन न यन एवेन्यू एरेवन के बा। 


बचपन सेहीन म्‌नल ख तच ट्ठीकेलेखक एगो जवान 
छात्र कई गो बेमारीसेपीड तरहले जवनामेंखसरा सूकारलेट बुखार मम्‌पूस 
पैरोट इस मलेर या एनजाइना तरह तरह के सर्‌दी अवुरी कैटरह कान में दरद दांत 
मेंदर्‌द कबूज दसूत बवासीर एपेंड साइट स अवुरीप तूताशय के पुरान सूजन 
कोलेस सूटाइट स शाम ल रहे। . आज कच्चाखाई से उनुका ओह सब दुख से मुकत म ल 
गइलबा जवनाखात रऊन मूनल ख तपंकूत में आपन आभार वूयकूत करत बाड न 


येरेवान फरवरी के भइल. 


हमार प्र यगुरुजी हम ओह कृतज्‌ ता आ प्रशंसा के भाव के व्यकूत करे खात र शबूदन के 
नुकसान में बानी जवन हम महीना भर से रउरा प्रत मनोरंजन करत बानी काहे क सगरी शबूद 
हासूयासपद रूप से अपर्‍यापूत लागत बा. 


एके गो जादू के चाल से रउरा ओह दुःसूवपून के खतम करे में आ गइनी जवन हमरा ज न गी 
के सतावत रहे ठीक ओसही जइसे एहमें कवनो संदेह नइखे रउरा दोसरा लोग खात र भी अइसने 
करब जबले क ओह दुःसूवपून के बहुते कारण ना खतम हो जाईरउरा बदौलत. 


तू ओह खुलल आँख वाला अंधता ओह तेज कान के बहरापन आ ओह बेहोश पागलपन के दूर 
करे आइल रहलू जवना में हम डूबल रहनी बाकी लोग का तरह. 


रउआस्‌वरगकेत जोरीकेख लाफच त्रणकरेखात र एगो जादू के दीपक लेके आइल रहनी 
ऊ चेहरा जवन सही मायने में हमार रहे आ जवना के बारे में तब तक हम खाली सपना देख सकत रहनी 
आ अनुमान लगा सकत रहनी। 
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हम तोहरा चमकत आकूत के सामने झुक के तोहरा के आदमी के रूप में अभ वादन करत बानी 
जेकर कर्‌जा हम केहू पर ना देले बानी। 


हम तोहरा चमकत आकूत के सोझा प्रणाम करत रउरा के ओह नायक के रूप में अभ वादन 
करत बानी जेकर नाम आजु लगातार ओह लोग के होठ पर बा जेकरा के बचा ल हलेबा बाक र 
कालहु ई सब के होठ पर रही. 


हम राउर चमकत आकृत के सामने झुक के रउरा के असली सभूयता असली व ज्‌ [न असली 
प्रगत खात र एगो धरमयुद्ध करे वाला के रप में आ एगो उजूजवल सभूय वैज गन कभव ष्यके 
सेनानी के रूप में अभ वादन करत बानी. 


आरमेन वृष्टुनी पर प्रेक्ष्य लेन न एरेवान अरेमेन या के ह। 


केबा 


येरेवान मार्‌च के भइल. 
पूर य होवनेस यन में भइल रहे। 


बस कुछ लाइन रउरा के बतावे खात रक कचूचा खाए के एगो अउरी रंगरूट म ललबा 
जेकर पोषण के नया रूप अपनावे के कारण कवनो बेमारी भा दोसरा से पैदा होखे वाला कवनो न॒ राशा 
के एहसास पर ना बलुक रउरा महान व चारन से प्रेर त आदर्‌शन पर आधार तबा. 


हम कबूल करब क हमरा राह में कई गो बाधा बा काहेक हमार बाबूजी जीवव ज्‌ पनी 
हउवें जबक भाई डाक्टर हउवें आ पर वार में हमही अकेले अलग सामानय आहार से पेट भरत 
बानी. अब नौ महीना हो गइल बा क हम पोषण के नया तरीका में बदल गइल बानी आ हम बेहतरीन 
सूवासथ्य के आनंद ले रहल बानी. हमरा त लागत बाक एह तरह केच टठी जवन गूलोब के 
कोना से रउरा लगे आवत बा जयाम तीयप्रगत में गुणा होई आ रउरा के संबोध तकृतज्‌ ताके 
लाइन पढ ` के फुरसत ना म॒ ली. राउर खोज इत हास में चल जाई। 


जून के भइल. 
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लेन नग्राद सेल खत बानी। इहाँ के कजरवेटरी में आपन पढ एई जारी रखले बानी। हमेशा 
रउरा साथे रहला का चलते हम रउरा के आपन शुभकामना भेजत बानी एह व शूवास पर भरोसा करत 
क समय रउरा पकष में बा. भाई के ओर से हमरा प जवन मेड कल जांच कईल जाला 
उ हमेशा संतोषजनक र॒ जलूट देवेला। हम वाकई में बहुत बढ या महसूस करतानी जबक हमार 
वजन धीरेधीरे बढ तरहेला लेक नन श्च तर्‍ूपसे। 


एच. सवाच यन के ह। 


येरेवान जनवरी के भइल. 


प्र य श्री होवनेस यन में भइल रहे। 


अब छह महीना हो गइल बा क हम कच्चा खाए के अभ्यास करत बानी. लगे रहल 
दुन याकेहरह सूसामेंराउर क ताबकेम लल अदभुत सूवागत के पूरा जानकारी हम 
व सतार से घुस के सामान्य सूतुत के दोहरावे के नइखीं चाहत. न ससंदेह कच्चा खाए के अवधारणा 
सभूयता के पूरा करम में मानव मन के सबसे बड जीत ह। 


हम अपना न जी अनुभव के बारे में नाल खल चाहत बानी काहे क 
रउरा सभे के ओर से कई तरह के प्रशंसा पत्र से उदधृत अंश पढ ला के बाद हमरा एहसास 
होगईल बा क हमार प्रत कर याप्राकृत क खाद्य पदारथ के बाकी उपभोक्ता के अनुभव 
केप्रत कर या के पूरा तरीका से मेल खाला। 


खास महत्व के बातई बा क  मनोवैज्‌ गन क बदलाव सभ के तुरंत बाद आवे 
ला अगर साँचहू ई शारीर कप्रत कर यासभसेपह लेना आवेला। 


रउरा सभे के धन्यवाद देबे के अनुमत दीं क रउरा ओह अनोखा उपहार खात र जवन रउरा मानव 
जात के भेंट कइले बानी. 


वूलाद मीर खचातुर यन एबोव यन सेंट एरेवान के बा। 


केबा 


मासूको में एगो युवती के क्र समस संदेश 
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मासूको द संबर के भइल. 
प्र य श्री अतेरहोव में भइल रहे। 


खुशी के बात बा क हम रउरा सभे के एह मौसम के शुभकामना भेजत बानी साथही 
रउरा सभे के आपन न॒ जी धनयवाद आ रउरा सभे के महान आ मानवीय काम के जीत खात र हमार 
शुभकामना. 


राउर अनुयायी जे अपना लमहर आ गंभीर द॒ ल के बेमारी से ठीक हो गइल बाड १. 


एकरा बाद दस पनूना केच टठी में उहाँ के आपन पूरा कहानी देले बानी 
बेमारी आठीक होखे केस्‌थ त जवनाकेसारांशन मूनल ख तबा 


मारच के भइल 


नवंबर में कचचा खाए में बदल गईनी तब से हम बदल गईनी 
कबो एक पल भी संदेह ना भइल। ओह घरी हमरा पह  लहीं सेद ल के बेमारी के इत हास रहे जवन 
नौ साल के अवध में फइलल रहे. 


बाक र शुरुआत से शुरुआत करत बानी. जब हम आठनौ साल के रहनी 
पुरान हमरा गठ या के हमला हो गईल रहे। एकरा बाद साल में करीब दस बेर हमरा हर वर्णन के 
सूवरयंत्रशोथ इन्‌फ्लूएंजा अवुरी सर्‌दी होखत रहे जवनक आमतौर पछहसेदसद न 
तक चलत रहे। धीरेधीरे पुरान टॉनस ल ट सकेव कास हो गईल। चौदह साल केउम रमें 
डाक्टर लोग के हमरा द॒ ल में माइट्रल वालव के घाव के पता चलल आ बाद में ओह लोग के 
गठ याकार्‌ड ट सम लगइल. पनद्रह बर सकेउम रमेंहमारटॉन्‌स लन काल 
ल हले. हम लगातार लंबा समय तक द लकेदरर्‍्‌द नूयूराइट स कमजोरी अवुरी अन द्रासे 
पीड त रहनी। घंटन के यातना के बाद जवन छोट नीद आईल ओकरा में भयानक बुरा सपना भी 
रहे। रात में जब नींद खुलल त अनूहार से डेरा गइल। कुल म॒ लाके साल के तीन चार महीना ब ॒छौना 
पर ब॒ तावत रहनी। काफी मुशुक ल से हम सीढ पी के एको फ्लाइट चढ गईनी हम हमेशा 
टहले शारीर कवयायाम तैराकी यात्रा पढ ॥ई आ अउरी बहुत सारा सुख आ 
मनोरंजन से वंच त रहनी। 


हम हमेशा डाकूटर लोग के देखरेख में रहनी। उ लोग हमरा के इलाज करत रहले 
प राम डॉन एसूप र न एंटीबायोट क दर्‌दन वारक वासोड लेटर 
सोपोर फ क आ अउरी अइसने दवाई के साधन। हमार जीव एगो में व॒ रोध करत रहल 


केवा 
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ओह उपायन का ख  लाफ आश्चर्यजनक तरीका से आ हमार हालत धीरेधीरे ब गड त गइल. 
अइसन उपाय के बेअसरता पर आशूवसूत होके आख रकार हम ओह सब से मुकत म ल गइनी. 


अइसन म॒ नट से राउर ध्यान कबजा करे खात र माफ करीं 
व वरण. हमरा त लागत बा क ओह लोग के रउरा रुच होखी खास कर के एहसे क बदलाव 
आश्चर्‍्यजनक तरीका से भइल. ब ना कवनो द ककत के पकावल खाना छोड देनी। कच्चा 
पोषण हमरा में आंतर क शुद्ध आ हलकापन के सुखद भाव जगवलस। लगभग रातों रात हमार 
द लहमराकेच त त कईल बंद क गईल। जहाँ पह ले हमरा द॒ल के कषेत्र में हफता में 
खाली एक बेर ना लगभग ६\६९४ DA४ आ क ॥OURऽ ON ६\ तक दरद महसूस होखत रहे 
कचूचा खाए के पह ला सालमेंहमएको द नखात रब सूतरपरनालेगईनी आद लमें 
दरद छह से आठ गो MO MENTARY पीड ॥तक सीम त रहे जवना के कवनो पर णाम ना रहे। 


डेढ साल से हमरा इन्‌फ्लूएंजा भा सर्‌दी के 5I\G[६ अटैक नइखे भइल. पह ला महीना में हमार 
माथा दर्‌द पूरा तरीका से गायब हो गईल। लेक न हमरा खात र सबसे बड चमत्कार इ रहे 

क ब सूतरपर टायर होखला के कुछ म नट के भीतर नींद आवे लागल। काम करे के हमार 
क्षमता बढ गइल हमार पह लेकेवूयय घबराहटकेतनाव आच ड च ड पपनगायबहो 
गइल. 


शरद ऋतु में हम आरमेन या के सफर कइनी आ मतेनदारन पांडुल प भंडार 
में काम कइनी। पहाड में रोज पच्चीस से तीस क॒ लोमीटर पैदल चलल आ फेर एके बेर में प्रसूतुत 
के दोहरावे खात र पूरा तइयारी से घरे लवट के कतना खुशी के बात रहे. हम एगो सूवतंत्र इंसान बन 
गइनी जेकरा के प्रकृत आख रकार अपना गोदी में सूवीकार करल हलस . ई वाकई में एगो 
बड़ हन खुशी बा जवना खात र हम एक बेर फेरु से आपन हार्‌द क आभार व्यक्त कइल चाहब. 


मासको अगसूत . हमार सूवासृथय हमरा के हर... 
संतुष्ट खासकर के एहसेक हमार जीव मानस क आतंत्र कातनाव हाइपरटेंशन के 
काफी गंभीर परीकषण के सामना कइले बा साथ ही पहाड १ यात्रा के दौरान काफी शारीर क 
थकान भी झेल चुकल बा। 


हम जल्द ये आपन कच्चाखाना के दूसरा साल पूरा करब। अब कच्चा खाए से पीछे हटे के 
बात हम कबो ना सोच सकेनी। हम जवन सवाल रउरा से पूछले बानी ऊ शुद्ध रूप से आतूमज्‌ ¶न खात र 
बा आ एकरा में सृजन ना करे के चाहीं 
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हमरा भव षय के लेके रउरा कम से कम संदेह बा. सबसे ऊपर हमरा खात र सवाल के भौत क पहलु 
के महत्व आध्यातूम क आधार से कम बा जवन हमेशा से दृढ आ अटल रहल बा। 


ओलगा केरेंसकाया फ्रौंज सेंट मासूको के बा। 


केबा 


चूक सोव यतसंघमेंहमार क ताब आसानी सेनाम ल पावेला एहसे ओह जा 
के आशूवसूत कच्चा खाए वाला लोग हमरा प्रकाशन के सारांश के रूसी में अनुवाद करेला आ ओकर 
डुपूल केट प्रत अपना दोसूतन का बीच बाँटेला. 
एकरा बाद बहुते लोग ओह सारांशन के एक दोसरा से नकल करेला. मासको ज ला में रहे 
वाली एगो बुजुरग रसी मह ला केल खलएगोलंबाच ट्ठीकेह सूसान मूनल ख तबा 


ख मकी अप्रैल के भइल। 


हम वृयकूत नइखीं कर सकत भा कहल जाव त सही शबद खोजे में असमर्‌थ बानी 
जवना से रउरा सभे के प्रत आपन असीम आभार वयकूत करब। एह दुन या में कवनो इनाम 
नइखे जवन एतना लायक होखे क मानव जात के तन आ आतमा के उद्धार खात र राउर 
पव त्र मेहनत के बदला म लसके राउर कच्चा खाए वाला । हम रउरा सोझा आ 
खाली रउरा सोझा ना बलुक ओह आदमी के सामने भी प्रणाम करत बानी जे हमरा खात र 
सवासथूय के ई अनमोल नुस्खा लेके आइल बा जवना मेंरउरा क ताबसेन कालल कई गो अंश 
शाम लबा.न जीतौरपरराउर क ताब देखे के सौभाग्य नइखे म॒ लल. हमार दोसूत एगो पूरव 
श कषक 
सीधे राउर क ताबसे ना अपना एगो दोसूत के नोटबुक से कॉपी कइले रहली ऊहो एगो पूरव 
श कषक रहली आईमह लाही अबरउरा केईलाइनल खरहलबाड  काहेक हमार 
आपन आँख के रोशनी खराब बा. हम खाली एक आँख से देख सकत बानी आ ऊ आवर्‌धक कांच के मदद 
से नात हमरा रउरा सभे के बहुत पह ले धन्यवाद देबे के चाहत रहे. 


हम आपन प्रैक्‌ट स फरवरी से शुर्‌ कइनी आ तब से हम कवनो पकावल खाना के सेवन 
नइखीं कइले रोटी तक ना... अगसूत के हम नबूबे साल के होखब हम अपना सभ 
दोसूतन से अध का जोशदार बानी आ एह तथ्य के प्रमाण त बा दोसरा लोग के भी। 


कार्‌पोवना मार या इवानोवूना फेवरलसूकाया सेंट ख मका के बा। 
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सुंडसवाल अगसूत के भइल. 
प्र य श्री होवनेस यन में भइल रहे। 


हमार चाची आ उनकर पत ने दुनु येरेवान के डाक्टर हउवें नाम से डेन यल यन 
हमरा केल खतबाड नक रउरास फार श से ओह लोग के बहुते फायदा भइल बा आ हमरा के 
गरमजोशी सेन होरा करत बाड नक रउरा पोषण आ इलाज के तरीका अपनाई. एही से हमरा 
बारी में पूछल चाहब क का रउरा अपना रचना के प्रत ल प भेज सकीलें जवना के शीर्‌षक बा 
कच्चाखाना जवना खात र हम रउरा सभे के पह ले से धन्यवाद देत बानी. 


हम इसूतांबुल के एगो सूत्री रोग व शेषज्‌ हई. प॒ छला दू साल से हमरा लगे बा 
स्‌वीडन के सुंडसवाल के एगो असूपताल में काम करत रहल बा. बहुत रुच आ गरव से हम राउर 
क ताबआराउरन र्‌देशपढ ब जवना से बहुते लोग के अतना फायदा हो चुकल बा. 


डॉ. शाबुह सेड क यन लैंसलासारेट सुंडसवाल साबर के नाम बा. 


केबा 
मासूको नवंबर के भइल. 


पूर य श्री अतेरहोव में भइल रहे। 


राउर व चार के साफसाफ आ सादगी देख के हमरा आशूचर्‍यजनक रूप से गदगद बा। का सचटूँ 
अतना बड हन खोज के अतना साधारण तरीका से बतावल संभव बा अरे इंसान प्रकृत रउरा आ 
रउरा कोश का के कच्चा भोजन से बनवले ब या आ पोसले ब॒ या. जबले रउरा ओह कोश काके 
संरचना आ कामकाजी गत व ध सेपूरातरहसेपर च तना होखीं तबले ओह कोश काके 
काम में तरह तरह के अप्राकृत क जहरीला पदार॒थन के माध्यम से परेशान मत करीं. 


हम आ हमार मेहरार्‌ दुनु जने सूनातकोतूतर छात्र हई जा. हम भौत कव ज्‌ गनी हई आऊ 
च क त्सक हई. 


हमनी के राउर काम में बहुत रुच॒ बा... 
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म शेलम नास याकेह। 


जेरमूक मार्च के भइल. 


हेवैज्‌ न कनकेवैज्‌ न क रउरा के जय हो हे मानवता के गुरुजी के जय हो 


हम जेरमूक के हेल्थ र सॉर्‌ट में डॉक्टर के सहायक बानी 


आरमेन या में भइल. राउर क ताब से आशूवसूत होके हम नवमबर से कचूचा खाए के अभ्यास करत बानी। हमरा पूरा 
व श्वासबाक रउरा जवना तरीका से प्रचार करब ओहसे हम ठीक होखब. सेहमगठ या पॉलीआरर्‍थराइट स 
आ कोरोनरी धमन यनकेव कारसेपीड त रहनी। से हमार सूवासूथय अउरी ब गड गइल रहे 


क डनी में बहुते सूजन के चलते जवना से तरबूज खइला से हमरा आंश क राहत ही म ल पावल। 


कचूचा खाए के छठवाँ द न से हमरा जोड न में बहुते दरद महसूस भइल बाक र बाद में ऊ बंद हो गइल... कच्चा 
खाए के प्रत कूर या के घटना के दौरान हमरा जोड न में सूजन के अनुभव ना भइल जवन पह लेगठ या के हर हमला के 
संगे होखे। ना ही हम बोखार आ ड्रॉपसी के पैरोकस जूम से पीड त रहनी जवन जब भी हमार क॒ डनी के हालत अउरी 
बढ जात रहे त आपन रूप देखावत रहे। अब हमरा सचमुच बढ या नींद के मजा आवेला अवुरी हमार नाड १ दर 
से घट के हो गईल बा। 


बीटप्रत म नट तनावकेसूृथ त में ।रहगइलरातकेदर्‌दद लमें माथा पर रूसी आ गोड पर पसीना। 
हमार वजन पांच क॒ लो कम हो चुकल बा अवुरी गठ या के दरद खतम हो गईल बा। हमरा काफी अचूछा लागत बा आ हमार ताकत 
बढ त रहेला। 


हमार मेहरार्‌ आ हमार छह साल के बेटा भी कच्चा खाए के गोद ले रहल बा। हम अपना तीसरा बेटा के अब एक 
महीना के हो गइल के ओही तरह से पालन पोषण करब जइसे रउरा अपना बेटी अनह त के पालन पोषण कइले बानी. 


हमार प्र यगुरुजी हम साल से डाक्टर के सहायक के काम करत आइल बानी 
अठारह साल आ अब सतूतीस साल के उमर में हम श कषाशासूत्रीय संसथान में पत्राचार के कोरस पूरा करे वाला 
बानी. तबो राउर क ताब में ही आख रकार हमरा कई गो के जवाब म ल गईल बा 
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समसूया जवन हमरा के बहुत द॒ न से सतावत आइल बा जवना के जवाब हमरा कहीं अउर ना 

म लल. उ कहले क ओह समसया में से एगो इहो बा क बच्चा केजन्‌मकेपह लाद न 
से ही दोसरा जानवर के बचचा न हन काहें नईखे चल सकत। अब हमरा पूरा भरोसा बा क एकरा 
अवुरी बहुत जादे अवुरी बहुत शारीर क दोष के कारण बच्चा में पकावल जानवर में खोजल जाए के 
चाही। अपना माईबाबूजी आ पुरखा के सेवन कइल भोजन हमरा नजर में कचूचा खाए वाला लोग 

के तीन चार पीढ त के बाद ऊ सब दोष खतम हो गइल होई। 


डॉ. वाचगन गसूपार यन जेरमुक आरमेन याकेह। 


केबा. 


हमार बड की बह न येरेवान में रहेली। हमन यम तर्‍्‌पसेउनुका के बड काबड का पारसल भेजत रहेनी 
क ताबन के जवना के ऊ ओह लोग के पेश करेली जे गंभीर रूप से बेमार बा भा जे आशवसूत कच्चा 
खाए वाला बा. इहाँ उहाँ के कई गो च ट्ठी के कुछ अंश द हल जा रहल बा 


उकहलेक हमार प्र य अरशवीर हम जानतानी क इच टठी आपके बहुत खुशी 
द॒ ही। यरेवान आ अउरी प्रांतन में कचचाईट ग में तेजी से प्रगत हो रहलबा। एक द नना बीतत 
बाक केहू के फोन ना आवे भा हमरा से भेंट ना होखे. सलाह लेबे भा क॒ ताब माँगे आवेलें. जे 
सचमुच जऱ्रतमंद बा ओकरा सोझा राउर क॒ ताब पेश करत बानी. क॒ ताबन के असीम मांग बा 
जवन हाथ से हाथ में गुजरत रहेला आ जलूद ये चीथड पचीथड प में बदल जाला। रउरा आदत से बहुते 
च त तबानीक जेपूछेला ओकरा के मुफ्त में क ताब भेज दीं. अइसन कुचलत खरचा 
रउरा कइसे सहब 


कच्चा खा के केतना मरीज ठीक हो जालें ई रउरा एहसास नइखे हो सकत जे सचमुच 
रउरा के धन्यवाद देत बाड `. इहाँ के लोग सब रउआ जइसन मानवतावादी हवे। 
जइसहीं केहू के आपन खोवल सूवासथ्य वापस आ जाला ऊ अपना बेमार र शूतेदारन के ठीक करे के 
काम अपना ऊपर ले लेला आ एह तरह से पाँच छह गो अउरी लोग गंभीर व॒ कार से ठीक हो जाला. एकरा 
बाद उ लोग हमरा लगे आके आपन अनुभव सुनावेले। 
एक डेग ना ह॒ला पवले लोग अब दर्जनों क॒ लोमीटर पैदल चले में सकषम बाड `। 
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ओहमें से एगो मरीज हाथ के शोफ से पीड त रहले 
आ फुट बीस साल ले आ वजन क लोग्राम से कम ना रहे. 
कच्चा खाए वाला आहार अपनावे के बाद द॒ न में उनुकर वजन क लो कम हो गईल। 
उनकर बेटा कहलस क पह लेहाथगोड नाह लावे वाला बाबूजी अब लड़का न हन चलत 
बाड `। ऊ लोग रउरा आ अनाह त के लगातार आशीर्‌वाद देत रहेला. 
एगो अउरी मरीज के सूवर तार में सूजन हो गईल रहे जवना के आवाज लगभग पूरा तरीका से 
खतम हो गईल रहे। अब मात्र डेढ महीना के कचूचा खाए के आहार के बाद उनुकर सूवासथ्य पूरा 
तरीका से ठीक हो गईल बा। 
फेरु साल के एगो युवक के क डनी में पपड न कल गईल जवना के संगेसंगे पूरा शरीर के 
सामानय ड्रॉपूसी भी भईल। उनकर हालत एतना गंभीर रहे क उनका खात र सब उममीद छोड 
द हल गईल रहे लेक न कचूचा खाए के बदौलत अब उ काफी ठीक बाड `। एतना अइसने 
केसबाक एहसब के बारे मेंल खलब लूकुल असंभव बा। अपना अनुमान के मुताब क 
अकेले येरेवान में अब कच्चा खाए वाला लोग बाड ` जवना में से बहुत लोग बहुत पह ले 
से गंभीर रूप से बेमार रहले लेक न अब उनुकर सवासथ्य सही बा। लोग द ल के बेमारी नमकीन 
कंक्रीट हाई बूलड प्रेशर पेटके अलूसर क डनी ल वर आप त्ताशय के सूजन 
कैलश यम आ अरी बहुत सारा बहुत गंभीर व॒ कार से ठीक हो जाला। 


हम खुदे बहुत बेमार रहनी। कान में घंटी बजला के संगे हाई बूलड प्रेशर से पीड त रहनी 
अवुरील वर में सूजन रहे। द न में दू तीन बेर नाक से खून बहत रहे कमजोरी महसूस होखत रहे अवुरी 
नींद खराब होखत रहे। द॒ ल के हालत एतना खराब रहे क हर रात सोचत रहनी क का फेर से 
द न के उजाला देखे के चाहीं। बाक र अब त अतना तेजी से सुतत बानी क सबेरे पर वार के 
काम पर जाए के बात ना सुनाई देत बा. सचहूँ हमरा बहुत देर उठला पर ऊ लोग कबोकबो बेचैनी महसूस 
करेला ई सोच के क हम बेमार होखब. हम काफी दुबला हो गइल बानी आ कतनो चलल बानी 
थकान ना लागेला सबके बहुत आश्चर्य होला। 


कचचा खाए वाला लोग एक दोसरा से दोसूताना संबंध बनावेला. एक द॒ न साँझ के हमरा 
के कोलोज यन लोग के घरे बोलावल गइल। म सूटर कोलोज यन येरेवान के एगो अनुभवी 
च त्रकार हवें। उनकर पर वार के कहानी वाकई में बहुत रोचक बा। उ खुद पेट के पुरान अल्सर से 
पीड तरहले जवना के संगेसंगे रक्तस्राव भी रहे। में दवाई स्वीकार करे से इनकार क देले 
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असपताल में ऊकच्चा खाए में बदल गइलन आ अपना बेमारी से पूरा तरह से ठीक हो गइलन. 
उनकर मेहरारू के फंगस के संक्रमण बूलासूटोमाइकोस स हो गइल रहे। चार महीना के कच्चा 
खडइला के बाद उनकर नाखून बढ ` लागल आ खांसी खतम हो गइल। ओह लोग के बेटी ब॒याह 

क के कचचाखाई पर आपन गरभ पास क के ब ना खून बहला के न शान के अपना बच्चा के जन्म 
द हलस अब उ अपना बच्चा के कच्चा पोषण प पालन पोषण कर रहल बाड १। 


अपना के अलावा बत्तीस गो पूरा कच्चा खाए वाला रहले 
चार लोग के पर वार के बा। ओह लोग से जवन स्वागत भइल ओकरा के बखान करे में शब्द असफल 
हो जाला. ऊ लोग एगो बहुते सुन्‌दर आ शानदार टेबुल तइयार कइले रहे जवना में भूख बढ पवे वाला 
कचूचा सलाद पांचछह तरह के बेहद स्वाद षूट कच्चा टार्‌ट जवना में से एगो के नाम ऊ 
लोग अनह त रखले रहे जवन पानी में भ गोवल सूखल फल से सजावल भारतीय मकई के 
एगो खास प लाऊ रहे आ हर तरह के ताजा फल आ नट्स। अंत में उलोगम श्र त गेहूं 
जई अखरोट क शम शकेसूवाद षूट पकवान लेके आईल। 


सभे मेहमान डाक्टर कलाकार संगीतकार आ वृयाख्याता रहले। ऊ 
कई गो भाषण द हले. आख रकार पता चलल क म सूटरएंडम सेज कोलोज यन के 
ब याह के तीस साल पूरा हो गइल बा. 


उच त संखया में डाक्टर कचचा खाए वाला हो गइल बाड `. एगो नवही च क त्सक 
आ उनकर मेहरारू जे डाक्टर भी रहली जेरमूक के हेल्थ र सॉर्ट से हमरा सेम ले आइल रहली। उ 
लोग हमरा के बतवले क उ लोग के रोज चालीस से पचास मरीज बाड ` जेकरा सभके आपके 
क ताब के जरूरत बा। उ लोग हमरा के भरोसा द अवलस क राउर क॒ ताबन के मांग हजारन में 
हो सकेला. सूप टक के डाक्टर हैजा के बारे में एगो व्याख्यान देले रहले जवना के अंत में उ 
कच्चा खाए के बारे में बतवले रहले अवुरी अपना दर्‌शक के सलाह देले रहले क आपके क ताब के 
कॉपी लेवे अवुरी धयान से पढ ला केबाद एकर स॒ फार श के वूयवहार में उतारल जाए। 


क रोवाकन से चौसठ साल के एगो पूज्य डाक्टर हमरा लगे आइल रहले. उ हमरा के बतवले 
क उगंभीर रूप से बेमार रहले लेक न उनुका पत्नी केसंगेम लकेउएकसालसेजादेपह ले 
कचूचा खाए के गोद लेले रहले अवुरी नतीजा में उनुकर स्वासथ्‌य ठीक हो गईल बा। उहाँ के इहो 
बतवले क॒ येरेवान इंसूटीट्यूट ऑफ मेड स न के चेयर ऑफ नयूट्रीशनल हाइजीन के डायरेक्टर 
डॉ. ए. 
हारत उन यन क रोवाकनमेंडाक्टर मरीज आ सबले बढ के कच्चा खाए वाला 
लोग के मौजूदगी में व्याख्यान देले रहले। व्याख्यान के अंत में 


केबा 
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कचूचा खाए के सवाल चर्चा खात र उठल रहे। कई गो कचचा खाए वाला लोग जे महीना भर 

असपताल में पड ल रहे आ अब कवनो नतीजा ना न कलल रहे आ अब कच्चा खाए से ठीक हो गइल 

रहे ओह लोग के असूपताल के र कार्‌ड के जांच कर के उच त तुलना करे के मांग कइले रहले ओह 
लोग के वर्तमान हालत से कइल जाव. इहो जानल चाहत रहले क वकता ब ॒नासंबंध त तथ्य के जांच 
कईले कच्चा खाए के सार्‌वजन क तौर प आलोचना काहे कईले बाड `। कच्चा खाए वाला में से एगो 
तखड गहोकेक रोवाकन के डाक्टर से पूछले रहेक कारउरा च नूहत बानी. नकारातमक जवाब 

म लला प उ आगे कहले रहले क हम उ मरीज हई जेकर मामला के आप एकदम न  राशाजनक 
मानत रहनी अवुरी जेकरा के आप घर में मर जाए खाती अपना असूपताल से छुट्टी दे देनी। आ आज 
कच्चा खाए के बदौलत हमार सवासथ्य एकदम सही बा। डाक्टर साहब गूंगा होके खड 7 हो गईल 

रहले। 


स रानौश बाबखान यन पौशक नी एरेवन के बा। 


ई आदमी हारूत उन यन पह ले एगो लेख एगो में डालले रहे 
कम्‌युन सूट नाम के अखबार येरेवान नंबर में प्रकाश त भइल। 

 जवनामें कच्चा खाए के फायदा से पूरा तरह से इनकार कइले ब ना ऊ एकर इसूतेमाल 
खाली कुछ खास बेमारी केसीम तमाम लामेंसीम तकरद हले रहले आ साथेसाथे ऊ जानवरन 
के घातक प्रोटीन आकृत्‌र मव टाम न के तारीफ कइले रहले. अंत में उ अपना पाठकन के 
चेतवले रहले क ब ना डाक्टर के सलाह के प्राकृत क खाद्य पदारथ के पेट मत खाई। एह दावा के 
हम अपना आर्‌मेन याई रचना में एगो कुचल जवाब दे चुकल बानी जवना के शीर्षक बा कच्चा खाए के 
रासूता के साथ । 


ईमह ला आरमेन याकेमशहूरगाय का ओफेल या के सास हई 
हम्‌बरजुम्यान एगो बहुते बुद्ध मानमह ला जे हमरा के अबले तेरह गो च ट्ठील खलेबाड १ 
ओहमें से कुछ च ट्ठी केज कर हम एह तरह से करब 


नवंबर के भइल 
पूर य शूरी होवनेस यन में भइल रहे। 


लगभग दु महीना पह ले हम राउर कच्चा खाए वाली क ताब जवन हमरा केमहज एक द॒ न 
खात रउधार द हल गईल रहे अतना उतसाह उत्साह अवुरी सवाद से शबूदशबद में पढ ले रहनी 
क कलम बखान करे में असमर्थ अवुरी असमरथ बा। पह ले हम आनूहर हो गइल रहनी 
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मौत के ओर भागत कई साल तक हमरा चेहरा से झूठा देह के न शान सटल। बाक र कच्चा खाए पर 
जलदी गायब हो गइल. 


राउर न पुणक ताबपढ ल अबहीं ले ना खतम भइल रहे जब हमरा से कबो अलगा ना 

भइल सगरी पकावल खाना आ दवाई के बोतल आ कैप्सूल कचरा ड॒ बबा में भेज द हनी. हमार 

वां जनमद न रहे जब हम रउरा से ई उपहार स्वीकार कइनी आ कच्चा शाकाहारी बने के फैसला 
कइनी.ई द न हम कबो ना भुलाएब रउरा बहुते बढ या से अंदाजा लगा सकीलें क हमरा 
तबाह देह में कवन बदलाव आइल. प॒छला सालन में तरह तरह के बेमारी के दबाव में हमार जीवन 
परेशान रहे। खासकर के दम घुटे वाला क्वाटर के बेमारी आ असहनीय साइट का हमरा से नींद चोरा लेले 
रहे। बेमारी के करूर पकड से मुकत होखला के बाद हम एगो सक्र य मजबूत अवुरी मोट 
आदमी बन गईनी अवुरी द नभर ह रण न हन इधरउधर भागत रहनी। हमरा आपन आभार 
व्यक्त करे खात रशबूद नइखेम लत हेजीन यसकेजीन यस हमार प्र यम तुर... 


दूर के दोसूत के अभ वादन सूवीकार करीं जेकरा गरव बा क ओकर आख री... 
नाम उहे बा जवन राउर टेर होवनेस यन ह। अब हमरा बरदाशूत नइखे होत क लोग अपना 
शरीर में जहरीला पदारथ कइसे डाल देला हमरा तब दुख होला जब याद आवेला क कइसे 
अज्‌ पनता के नतीजा में हम अपना प्र॒ यजन के अपना घर में बोला के अपना हाथ से पकावल 
सामान देत रहनी। 


कच्चाखाए से पह लेहमार द लके धड कन हमरा के सूट्रोक के जानकारी देत रहे जवन 
हमरा ह॒ साब से सुखद आ सहज मौत मानल जात रहे लेक न अब हम अपना आँख से पढ ` 
खात रज ए के चाहत बानी आ अपना कान से सुनत बानी क भाई के नाम पर बा पूरा दुन या के 
जीभन के। तोहार काम समझदार बा पकावल खाना उखाड ल जरूरी बा जीत तोहरा के आई। 


अगसूत के भइल 


अब एकदम सूवसूथ आ समृद्ध असली इंसान न हन हम भेजतानी। 
तूहमारतीसराच ट्ठी।द लकेभावएतनाबाक कागजपरल खेमेंअसमर्‍थ बानी हम 
आपन वर्तमान सूवासथ्य तोहरा के ऋणी बानी हे मानव जात के उद्धारकर्ता हे हमार प्र य भाई 
का हम तोहरा के आपन भाई कह सकीले 


जब हमरा प छलादूगोच टठी के जवाबरउरा सेनाम लल त हम अपना दोसूतन से राउर 
बड़ काक ताब उधार ले के तीन गो मोट नोटबुक में सगरी नकल कर ल हनी. अबईप्रत ल प 
हाथ बदल रहल बा। बाद में पता चलल क रउरा क ताब आच टठी भेजत बानी बाक र हमरा लगे 
ना चहुँपल. 


इहाँ कचूचा शाकाहार में व शूवास करे वाला लोग के संख्या द नदरद नबढ़ रहलबा 
द न ओहमें डाक्टरो बाड `. अध कतर लोग हमरा लगे एह खात र आवेला 


केवा 
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कुछ सवाल हम कच्चा खाना के प्रचार करेनी केक हलवा सलाद आ कचूचा डोलमेह बना के 
लोग के देखावेनी ओह लोग केन र्‌देश छप के लोग में बाँ देनी क शम शसे केक पर 

राउर नामल खेनी एह में से एगो केक हम तोहरा बह न खात र खरीदले बानी। उ रो के हमरा 

के गले लगा के कहली आज से हमनी के दु बह न बानी जा। हमरा घर के दुआर तहरा खात र 
हमेशा खुलल रहेला। उहाँ के राउर क॒ ताब के दूसरा खंड हमरा के देले रहनी। 


हम अक्सर राउर बह नसेम लतबानी राउर च ट्ठीदसूतावेजपढ त बानी हम देखत बानी 
फोटो हम राउर दुनु लइकन के फोटो के बहुते करुणा से देखनी जे मजबूत करे वाला खाद्य 
पदारथ आ प्रभावी दवाई से बरबाद हो गइल रहे ओह लोग केबल दानत हो गइल बाबाक र 
एकरा बदले आजु हजारन लोग कुछ खास मौत से बचावल जाला आ ओह लोग के याद में शुभकामना 
भेजत बा. पह लेकेबड काबड का जीन यस लोग एह तरह के खाद्य पदारथ आ दवाई के 
चलते आपन काम अधूरा छोड के नाश हो गइल बा... आ ई राज खाली रउआ ही उजागर कइले बानी। 
जीभ गूंगा होखे दी जवन एह तथ्यन के नकारे के ह॒ ममत करेला. 


अब तनी अपना बारे में बत यावत बानी. हमरा लागता क इ द॒ लचसप होई 
रउरा सभे खात रक कच्चा खाए शुर्‌ करे से पह ले हम कइसन रहनी आ अब कइसन बानी. हम 
सतरह साल के रहनी जब हमरा पीठ के दाह ना ओर बहुत दरद होखत रहे। डाक्टर लोग एकर कारण 
ना समझ पवलस आ खाली दवाई आ माल श से हमरा के असहज कर द॒ हलस। छह साल बाद 
आख रकार हमरा के मरत असूपताल ले जाइल गइल. पता चलल क हमार दाह नाक डनीमें 
पत्‌थर आ मवाद भरल बा। हमरा क॒ डनी के ऑपरेशन करे वाला प्रोफेसर एगो बौद्ध क वूयकत 
रहले जे अगर ज 'दारह त त राउर खोज पर दुनु हाथ से हसूताकषर कर लेत उ हमरा के बतवले 
क डॉकटर माल श अवुरी हान कारक दवाई के चलते आपके क डनी के आधा ह॒ ससा खा लेले 
बाड ` अवुरी हंसले बाड `। उ हमरा के आदेश देले क हम हमेशा खात रमांस अंडा अचार 
म नरल वाटर अवुरी नमकीन खाद्य पदार॒थ खाए के भूला के अवुरी सबूजी अवुरी फल खाई। 


दूतीन साल ले एही आदेश के पालन कइनी जब ठीक हो गइल त फेर से सब कुछ खाए 
लगनी। धीरेधीरे हमार भूख बढ ल आहमार वजन द नपर द नबढ ल बाकीलोगन हन 
हमरा भी इ सवासथूय के न शानी लागल लेक न एकरा उल्टा न कलल।पह लेत बहुते 
स॒ रदरद शुर्‌ भइल फेर गोड सूज गइल आ चौवालीसबर सकेउम रमेंकृत्र म 
दाँत के जगह प्राकृत कदाँत लेल हलस . हमार देह के वजन बयासी क लो तक पहुँच 
गईल सांस के तकलीफ पुरान खांसी धड कन आ खट्टा पेट हमरा के घेर लेले रहे। बाद में गोइटर 
लउकल जवन... 
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कड गअंडान हन हमरा गरदन के घेर लेले। डाक्टर लोग ऑपरेशन करे के चाहत रहे लेक न हम 
मना क देनी। फेर साइट का धमनीकाठ नय बूलड प्रेशर बवासीर गाउट आद से हमार 
पूरा शरीर एतना कमजोर हो गईल रहे क हम चल ना पावत रहनी। 


हमार कमरा एसूप र नकेगोली प राम डेन वैलोकार्‌ड न 
म लोकार्‌ड न एनालूज न बेलोइड कैपोड याज ट आ अउरी जहर के फारमेसी जइसन 
रहे जवन हमार खाना के आधा ह॒ ससा रहे। डाक्टर लोग से हमरा न॒ राशा भइल आ काहेक सभे 
कहतरहेक ईलकषणउम रसेजुड लबा हमरा लागलक हमारज न गीकेअंतआ 
गइल बा. हम एह दुन या से ऊब गइल रहनी आ बस इहे चाहत रहे क एगो साधारण सूट्रोक से ई 
अपमान खतम हो जाव. हमरा द॒ माग में कबो ना आइल क कहीं कवनो चमत्कार हो जाव आ हमरा 
के एह बुरा सपना से बचा लेव. बाक रई जोड ल गइल बा. अब सतरह क॒ लो के शैतान गायब 
होगइलबा च ट्ठील खेवाली भुला जालाक एह कच्चा खाए के दौर में ओकर मूल शरीर में 
सतरह क लो ताजा आसूवसथ कोश का जमा हो गइल बा माने क शैतान के वजन 
सतरह क लोनारहे बलुक चौतीस क लो के रहे आ शायद ओकरा से अध का आ हम शहर के 
एक छोर से शहर के दूसरा छोर तक पैदल चलत बानी जवना के असली वजन चौसठ क लोबा 
आ भारी सामान लेके कॉग्नेक फैक्ट्री के सीढ परचढ के अपना बह न के बेटी तक 
पहुँचत बानी जेओह जाकेकूल न कमेंबाड आकाहेक मजदूर आ ओह जा के डाक्टर 
लोग हमरा प छला हालत से पूरा तरह से पर च तबा ऊलोग हैरान बा. 


खासकर जब उ लोग हमार बूलड प्रेशर लेके उनूनीस के जगह तेरह देखस। एहसे ऊ लोग आपन राय बदल 
दी आ असल में सच्चाई जीत जाई. हम अपना घर में सवाद षूट कच्चा शाकाहारी खाना बना के ओह 
लोग के लगे ले जानी उ लोग खाला अवुरी हम कहेनी होवानेस यन आपन क ताबपूरा 

दुन या में मुफ्त में भेजतारे। हम लोग के कच्चा खाना से भी इलाज करेनी जेतना मन करे ओतना 
खाई। दस महीना से एह सुख में जीयत बानी... 


हम अपना ड॒ टॉकस के बारे में कुछ शबद कहल चाहत बानी। हमरा बेमारी के दर्‌द एतना तेज रहे 
क ड टॉक्सीकरणकेपह लार एक्शन ना महसूस भईल बस जेतना जादा खाना खात रहनी 
ओतने पेट ना भरत रहे। देह के बाई ओर लाल दाना लउकल जवन भी दर्‌द करत रहे लेक न जलदीए 
ठीक हो गईल। हमार त्वचा कुछ जगह सूख गईल खुजली हो गईल रूसी हो गईल अवुरी 
ठीक हो गईल हमरा पेशाब के रंग कबो चमकदार लाल त कबो उजूजर आ मोट रहे लेक न अब 
पानी न हन साफ हो गईल बा। हमरा कुछ गंभीर स॒ रदर्‌द रहे जवन अपने आप ठीक हो 
गईल। कचूचा खाना केपह लाद नसेहीभूला गईनी क एहदुन या में दवाई बा। हमरा त 
व श्वास नइखे होत 
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हमार सफेद बाल अब धूसर हो गईल बा अवुरी उ अपना मूल रंग में ठीक हो रहल बा। 


पत्र संखया मई केबा 

उ कहले क हमरा लगे एतना खबर बा क हमरा नईखे मालूम क कहाँ से शुर्‌ करीं अवुरी 
कहाँ से खतम करीं। एक द॒ न हम कवनो प्रशासन क काम खाती असूपताल गईल रहनी देखनी क 
एगो मह ला डॉकटर आपके क॒ ताब के हाथ में लेके अपना चारों ओर कई गो अवुरी डॉक्टर के 
बटोरले रहली। आ उत्साह से बतावत रहली क कइसे उनकर देवर कच्चा शाकाहार से गंभीर 


क डनी के बेमारी से बचावल गइलन.फ र ऊ कहली ओफेल या हमबरसौम यन के सास के 
च ट्ठीभीएहक ताबमेंबा। लागतबाक ऊ अइसन कइले बाड † . ! (१० ९.हम 


क ताब देखनी त देखनी क  उहे क॒ ताब के फोटोकॉपी ह जवना प हम साइन क के लोग के देले 
रहनी।काहे क राउर क॒ ताब बहुत दुरूलभ बा एहसे एकर फोटोकॉपी हो जाई ताक अध का लोग 
एकर इसूतेमाल कर सके।जब इ... डॉक्टर हमरा केच नह गईली उहमरा के एक द न एगो मरीज के 
देखे जाए के कहलीहम ओह द न गईनी जवना द॒ न हम ठीक कईले रहनी। 


ओजोन यन नाम के पूरव मरीज अब पूरा तरह से सवसथ एगो भवय पार्‌टी के आयोजन 

कईले रहले ऊपशुच क त्सक हउवें उनकर मेहरार्‌ डाक्टर हउवें भाईव शूवव द्यालय 
के प्रोफेसर हउवें मेहरारू डाक्टर हउवें कई गो पत्रकार आ कुछ नया कच्चा खाए वाला 

लोग एकजुट हो गइल बा. क रोवाकन से डॉ. अबाज यन कई गो नया कच्चा खाए वाला 

अनुयायी लोग के साथे प्रवेश कइले। 


ओजोन यन एक साल पह ले रउरा पुरान पता पर एगो च ट्ठी ल खले रहले जब ऊ गंभीर रूप 
से बेमार रहले बाक रहमरालागतबा क ऊच ट्ठीरउरा लगे ना चहुँपल.ई च ट्ठी एतना रोचक 
आ कीमती बा क हम एकर नकल क के रउरा सभे के भेजत बानी. जईसे की रउवा च ट्ठ़ी में देख 
सकत बानी क उ एक साल पह ले अतना बेमार रहले क उ लोगउनुका सेन राश हो गईल 


रहले लेक न अब उ पूरा तरीका से सूवासथ्य के संगे आपन काम करतारे ओजोन यन लोग के 
च टठी 


हमरा नइखे मालूम क एह युग के सबसे बड परोपकारी आ सबसे बड 

वैज्‌ न क रउआ से आपन आश्चर्‍य आ समूमान कवना भाषा में वूयकूत करीं। हालांक 

हमरा क॒ डनी के बेमारी क नतीजा में हम एतना कमजोर बानी क ल खे में असमरर्‍थ बानी। कुछ 
शबद त अपना करीबी र शूतेदारन के भी लेक न हम रउआ के पूरा खुशी सेल ख रहल बानी पूरा 
दुन या में रउआ एकमात्र अइसन वूयकत बानी जेकरा केहमल खसकेनी लेक न हम 

नाल खसकेनी हमार भाई राउर क ताब लेके अइले आज दकइलेक हमपढ नी 

बस एही से ब छौना पर बइठ गइनी क ओकरा के नाराज ना कइल जाव आ अन चूछा से ऊ क ताब 
पढ ` लगनी जवन बहुते पढ ला से फाटल रहे लेक न हम एह मंत्रमुग॒ध करे वाली क॒ ताब के 
ना छोड़ पवनी 
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काहे क एकर तीकषूण आ भावुक भाषा के साथेसाथे राउर गह राह आ लोहा के व॒ चार हमरा पूरा 
असूत त्व के मंत्रमुग्ध कर द हलस। इहे एह लइकन के दुखद मौत रहे जवन रउआ के सच्चाई के 
खोज में वैज्‌ न क सागर के छ पल कोठरी में भेज द हलस। गह राह उदासी के चलते रउआ जीव 
व ज्‌ पन के सूरज बन गईनी। एकरा खात र मानवता राउर दुनु संतान के ऋणी बा आ ओह लोग के 
नाम हमेशा राषूट्रन के याद में बनल रही. राउर क ताब पढ ला के बाद हम तुरंत कचचा हो गईनी 
अवुरी ब॒ना चंगाई के नतीजा के इंतजार कईले हम आपन आभार वयकूत करतानी। काहे क राउर 
बयान के सच्चाई के हमरा पकका भरोसा रहे चुकी हम पशुच क तूसक हई आजीवव ज्‌ पनसे 
बहुते पर च त बानी एहसे राउर शबूदन के महानता के बेहतर तरीका से समझ सकीलें. दशकन से 

द मागमेंगह राहजड जमाचुकलजैव कव ज्‌ पनकेसगरीव चारएकेद न में बदल 
गइल. हमरा पूराव शूवासबा क भव घय राउर महानता के सामने झुक जाई काहेक कबो 
कवनो बड हन खोजना छ पलबा. हमार उम र साल बा। हमरा पुरान नेफ्राइट सबा 

हमार हालत बहुत गंभीर बा। हमार बूलड नाइट्रोजन बा आ ऊ नीचे ना जाला. 


ब छौना पर लेट के बस तोहरा खात रसाँस लेत बानी हमरा पूरा भरोसा बाक हम 
ठीक होखब। हम अपना माई के ऋणी रहब क॒ उ हमरा के जनूम देली अवुरी अपना जीवन के 
न रंतरता खाती आपके ऋणी रहब हमेशा खाती... 


एगो अउरी द लचसूप खबर साइंस एंड लाइफ पत्र का के एगो पत्रकार मासूको 
से येरेवान आइल रहले आ जीवधारी के व॒ कास पर शोध कइले रहले. 


कच्चा खाए वाला र॒ पोर्टर के घर में कई गो डाक्टर आ अनुभवी कचचा खाए वाला लोग जमा 
होगइलबा आऊर पोर्टल खलेबाड न. ऊ हमरा के खोजले आ नवंबर के 
च टठी नंबर हम अवंगर्‌ड अखबार के संपादक केव सूतृतच ट्ठील खले 
रहनी के असरबुझातबा काहेक हमरा के फोन से बतावल गइल क पाचन तंत्र के बेमारी के 
व शेषज्‌ स सूटम प्रोफेसर जीवन श्मावोनयन हमरा आ कुछ अउरी कच्चा खाए वाला लोग 
सेम ले के चाहत रहले. सक्र य कच्चा खाए वाला लोग खात र पार्‌टी करे के अलावा का कर सकत 
रहनी। पार्‌टी से कुछद नपह लेऑफ स से छुट्टी लेकेब ना कवनो शरम दगी के कोश श 
कईनी क एगो अयीसन टेबल सेट कईल जाए जवन क ज दा खाए वाला लोग खाती भी 
नया होखे। 


कच्चा रोटी ब सूकुट बसक के साथेसाथे फूल के पतता अनार के दाना से बनल तरह तरह 
के कच्चा मुरबबा इहाँतक क हर यर अखरोट से भी जवन हम हर साल बसंत में बनावेनी आ 
तरह तरह के सलाद से भी हम सजा देले रहनी 
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तीन गो बड हन टेबुल एतना क कहल मुशक लबा. कुछ देर खात रकेहू के ह ममत ना भइल 
क ऊतीनगोबड़ का केक छूवे जवना पर राउर नाम चमकत बा. आख रमें काट के बजा द॒ हनी। 
फल आ फल के रस के वजन से टेबुल कराह उठल 


Fi 
बीच में आतेरहोव के बह न स रानुषबाबाखान यन लउकतबाड  उनुका बाई ओर प्रोफेसर 

शूमावोन यन आ पीछे हाइकानुश तेर होवनेस यन खड बाड `. 

बइठक अक्टूबर के बजे होखे वाला रहे। दू घंटा पह ले हम 

राउर बह॒न के बोलावे के भेजनी ताक पह ला आवेवाला लोगराउरप्रत न ध केरूपमें 
उनुका से हाथ म॒ ला सके। सबसे पह ले त आदरणीय प्रोफेसर साहब खुदे घुस के मुसूकान मुँह से 
दुनु हाथ से हमार हाथ ह ला के तोहरा बह न से बहुत आदर से भेंट कइलन। एगो अउरी पल में सब 
कच्चा खाए वाला मेहमान डाक्टर व शूवव द्यालय के प्रोफेसर पत्रकार श कषक आद 
रहले लगभग पैंतालीस लोग एके बेर में घुस गईले। हम चौंक गइनी ठीक ओही घरी डॉ. 
अबाज यनक रोवाकन के चार गो फुर्‌तीला आ हंसमुख मह ला लोग के साथे अपना गाड में 
पहुँच गइलन उ सबसे पह ले अपना बेमारी के बारे में बतवले अवुरी ए बेमारी से छुटकारा पावे 
खाती आपके आभार भेजले अवुरी आपके अवुरी आपके सूवासथ्य खाती शुभकामना देले। 


फेर सब ज दा खाए वाला लोग एक के बाद एक भाषण द हल आ प॒ छला बेमारी आ वर्तमान 
सूवासथ्य के बारे में व॒ सूतृत सफाई द हल. प्रोफेसर साहब चुपचाप बइठल रहले धयान से सुनत 
रहले आ नोटबुक में नोट करत रहले. अध कतर मेहमान उनका के ना जानत रहले जबऊ खड ॥ 
होकेज दा खाए वालन के र पोर्‌ट खतम भइला का बाद आपन पर चय द हलन 
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सब लोग बइठ के चुपचाप सुने लागल। उ धीरेधीरे आपन मंशा आ योजना के बारे में बोले लगले। 


व शूवव दयालय के एगो प्रोफेसर होवनेस यनकेच ट्ठीपढ तबाड `. डॉ. अबाज यन अपना बाई 
ओर बइठल बाड `। 

उ कहले क होवानेस यन असल में बहुत बढ पया काम कईले बाड `। इत हास। 
बतावेला क जूयादातर परस दूध वैज न क लोग आम लोग से आइल हालांक 
होवानेस यन डाकूटर ना हउवें बाक र अपना खोज से ऊ डाकूटरन से ऊपर खड बाड न आ 
वैज गन क बने के अध कार बा. हालांक ओकरा दुश्मनबाड ` लेक नसच्चाईइबाक उ 
जीत जाला। रउरा सभे कहले बानी उदधृत कइले बानी बाक रई शबूद रउरा सभे के साथे बा. रउरा 
एगो आबादी के संगठ तकरेकेचाही सगरीज दा खाए वाला लोग के आंकड पगले के ई तय करे 
के चाहीं क ओह लोग के पह ले कवन बेमारी रहे आ अब ओह लोग के हालत का बा आ हमनी के 
ई दसूतावेज उपलबध करावे के चाहीं . उनुका प्रसूताव के मुताब क लोग के एगो 
सम त के चयन कइल गइल आ ओहमें हमार नाम भी दर्‌ज हो गइल रहे हमनी के तीन महीना में 
एक बेर अइसन बइठक बनावे के फैसला कइनी जा। 


प्रोफेसर साहब कहले क उ कच्चाशाकाहारी सेनेटोर यम बनावे के सोचले कच्चा 
शाकाहारी रेसूतरां के सथापना के भी बात होखता। 
न षूकरष में प्रोफेसर साहब के न होरा से रउरा च ट्ठी के कुछ फोटोकॉपी पेश 
कइनी भारत सरकार केच ट्ठीके के... 
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जवनच ट्ठीहम अवनगार्‌ड केल खलेरहनी आ ओजोन यनआमकर यनकेच टठी 
के। ऊ सब सलाद आ अउरी पकवान बहुत खुशी से खइले आ पूछले क कइसे बनावल जाला। सलाद के 
फारम जवन हमरा लगे रहे ओकर दस प्रत  मेहमानन के बांट देनी। ई हमरा भेजल संसूकरणन में से 
कवनो नाह ई एकदम नया आ पूरा बा. 


बइठक से बजे ले चलल. जाए के समय प्रोफेकोर आपन 
एगो कार्‌ड हमरा के अउरी दूसरा स॒ रानौश के देके हमनी के हमेशा उनका संपर्‌क में रहे के कहले। उ 
स॒ रानूश से कहले क हम सचमुच आपके भाई के देखे के परामर्‌श करे के अवुरी संयुकूत रूप से 


गंतवूय तक पहुंचे खाती एगो प्रभावी योजना बनावे के इचूछा बा। व॒ देश यात्रा के अनुमत म लल 
मुशक लबा अपनाभाईकेल खी शायद उ अपना प्रभाव के इस्तेमाल क सकतारे। एगो 
नेवता तइयार करे खात र । 


प्रोफेसर के पता जीवन ममब्रे श्मावोनयन पापज यन नंबर येरेवान। 


हाइकनौश तेर होवानेस यन अलावेर्‌ड यन सेंट एरेवन के बा। 


भारत सरकार केच टठी ३. 


भारतीय सूचना सेवा टी.एस.कांवर के ह 


तेहरान जनवरी भारत के दूतावास। प्रेस एसोस एटकेबा 


उकहलेक जईसेक हमनी के बतावल गईल बाक आप कच्चा खाए के शीरषक से 
एगो क ताब छपवले बानी। रउआँ बता सकत बानी क भारत सरकार नेचर कयूर खात र एगो न र्‌णय 
लेवेवालीसम त केन युक्त कइलेब या जवन नेचर क्यू के प्रगत आव कास 
पर अधययन करेले। 
राउर क ताबएहसम त केद हल गइल बा जवन एकरा के मान्यता देतब या आसोचतब या 
क ईबढ़ या काम होई. एह से भारत के सूवासथ्य एवं पर॒ वार न॒ योजन मंत्रालय एह व शाल 
क ताबकेससूता मात्र पांच रुपया में बेच के एकरा के बाँटे के सोचत बा। एह प्रकाशन के ब क्री 
से ओह लोग के कवनो फायदा ना होखी. 


हमनी के बहुत आभारी रहब जा अगर रउआ कृपा से अनुमत देब 
भारत सरकार के एह क॒ ताब के अंग्रेजी आ अउरी बारह गो सथानीय भाषा में प्रकाश त करे के. 


साथही कृपयाबताईक ईक ताब केबाद से अपडेट भइल बा क ना 
के संस्करण के बा। भान कट भव षय में एकरा में संशोधन कइल चाहत बानी 


केबा 
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एहसे अगर हमनी के एह क॒ ताब के भारत में प्रकाश त करे में सक्षम होखे खात र जरूरी 
अनुमत म ल जाव त हमनी के आभारी रहब जा. 


टीएस कांवर के ह। 


इ भारत के सबसे सक्र य सूवासथ्य संसथान ह॒ जवना के सूथापना 
में महातमा गांधी के ओर से भईल रहे। ई लोग भारतमेंन यम तर्‍टूपसेहमार क ताब आबुलेट न 
बाँटेला. भारत के सूवासूथ्य मंत्रालय के हमार क ताब से पर चय एह संसथा सेम लल बा। ओह 
संसथान केन देशक हमरा के जवन च ट्ठील खले रहले ओकर कुछ ह सूसा द हल जा रहलबा 


उ कहले क हम पांच साल पह लेब्‌र ट श शाकाहारी पत्र कामें आपके बारे 
मेंपढ ले रहनी जवना प हम जादे धयान ना देले रहनी अवुरी लगभग भुला गईल रहनी 
पछ ला महीना तक एगो मैक्स कनमह ला जवनक उहाँसैन टरी चलावेली उ तीन सपूताह 
तक हमनी के संगे रहली अवुरी उनुकर बहुत बड बात कईली। कचूचा खानातब से हम अधीरता 
से रउआ से संपरक क के क॒ ताब मंगावे के कोश श करत रहनी लेक न रउआ पता कईसे 
म लसकतरहनीलेक नकुछद नपह ले हमनी के लगे पांच साल से कच्चा खाना प रहे 
वाला दु लोग आईल रहले अवुरी हमरा के आपन... पता.एह संसूथान के सथापना गांधी जी कइले रहले आ 
हमार सौभाग्य रहेक उनुका जीवन के आख री सालन में दस साल ले ओह जा काम कइनी. 


नेचर कयू सेंटर उरुली कंचन भारत के ह 


इजरायल वेगन सोसाइटी के अधयकष प्रकृत आ... 
सूवासथ्य पत्र काकेबा 

उ कहले क रउआ भेजल बुलेट न खाती बहुत बहुत धनूयवाद। हमनी के कोश शबा क उबुलेट नम ल जाए। 
जे लोग एकर सबसे जादा इसूतेमाल कईल चाहतारे ओकरा के। हमनी के अब तक राउर क ताबन 
के सौ खंड बेचले बानी जा जवना छोट देश में अध कतर आबादी अंग्रेजी ना जानत होखे 
ओह जा एतना क ताब बेचल वाकई में बहुत सफलता बा। नेचर एंड हेल्थ पगE६\A 
UBRIUT पत्र का के कवर भेज रहल बानी जवना में छह साल के अनाह त के सुन्दर फोटो 
भी छपल बा। अब बारह साल के अनाह त के फोटो के संगे छपे खाती एगो लेख तैयार करतानी। 


जाकोव ग्राबोइस हटेयना सेंट नेवे ओज के बा। इजरायल के ह 


ई डाक्टर ब्र ट श शाकाहारी सोसाइटी के अधयकष हवें जे... 
लंदन में एगो प्रैकूट सबा आहमार क ताबपढ लाके बाद उहो रहली 
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आशूवसूत होके अपना मरीजन के हमार पता देके कच्चा खाए के क ताबल खदेले।न मूनल ख त 
च ट्ठीएकरा केसाब तकरतबा 


कच्चा खाना के बारे में राउर क ताब पढ ले रहनी। डॉ. लाटो हमरा कैसर के इलाज खात र 
कच्चा खाना के आहार ल॒ खले रहले। उ हमरा के राउर पता देले रहले ताक हम ओकरा से क ताब मंगा 


सकी। हम दस डॉलर मेल से भेज देब अवुरी कृपया हमरा के तीन क ताब भेज देब। आछहगो 
बुलेट नद हल गइल बा. 


श्रीमती कैम्‌पबेल मूडी ल डेन गार्‌डन लंदन डब्ल्यू केबा 


श्रीमती वेरा सूटेनली एलूडर के बा 


प्र यगौरवशालीम तूर हमतहरा क ताब के दू बेर धूयान से पठ नी आ अइसन महसूस कइनी. 
ई क ताब मानवता खात र एगो नया दौर के शुरुआत करी. एह क॒ ताब के लोग के आँख का सोझा 
राखल बहुते जऱूरी बा जेहसे क आख रमेंदुन या में एगो सामानय जीवंतता पैदा होखे. रउरा एगो 
अइसन जीन यस हई जे साधारण आ सही सच्चाई के पहचाने में सकषम रहनी आ ओकरा के ओह सगरी 


पोषण व शेषज्‌ नसे अध का सही तरीका से बतावे में सकषम रहनी ज नकर क॒ ताब हम 
अबले पढ ले बानी. 


बर सन से हम लोग के एह बात पर जोर देत आइल बानी क आदमी फलदायी होला आ एही तरे 
दुन या के समसया के समाधान हो जाई आ सोना के दुन या बन जाई. राउर आदरश वाक्य पकाई 
मतकरी सभकारण उपाय संयम के खतम कर देला एगो सरल आबुन यादी क्रम के 
साथ। रउरा ओह आंकड वगैरह के खतम कर देब जवना पर अबले चरचा भइल बा आ ओकरा 
जगहा रउरा लोग के असली सूवासथ्य आ खुशी दे दी. 


राउर खोज ब जली के खोजन हन एगो जीन यस के काम ह॒ अवुरी शायद आपके समझे 
वाला लोग भी जीन यस हवे। 


राउर क॒ ताब के मशहूर करे खात रजवन करे के पड १ हम करब एह घरी एगो 
क ताब के संपादन करत बानी दोसर क ताबल खत बानी आ वयाखयान देत बानी. ई सब काम करे 
खात रद नबहुत छोट बा। अबदुन या के हालातगंभीर बा लेक न हम अवुरी हमार पत 
उत्साह त बानी ए बात के जानला के मामला में क आप अवुरी आपके काम अवुरी आपके सफलता 
अभी तक एदुन यामेंबा।रउरासभेसेन होराबाक ईमानलीक हमनी का रउरा बहुते 
करीबी बानी जा. 


हम आपन एगो क ताब रउरा सभे के भेजत बानी। उ कहले क हमनी के सालों से 
शाकाहारी बानी नात धूम्रपान करेनी अवुरी ना शराब पीयेनी अवुरी अब हम अवुरी हमार पत आपके 
तरीका के इसूतेमाल करतानी। 


«व शूव संघ फेलोश प» फरसूट एवेन्यू लंदन के बा। 
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सूवासृथ्य के सार» उचूचतम सूवासथूय आ जीवन कानून प्रकाशक 
अप्रैल के भइल 


हमरा राउर क ताबम लल। ना खाली हमरा ई क॒ ताब बेहतरीन लागत बा 
बाक रईहमराव चार काम आलेखन से एकदम फ ट बइठत बा. अब हमनी के एगो पत्र का 
प्रकाश त कर रहल बानी जा जवना के नाम बा धSSENCE OF HEALTH ।॥एह पत्र का 
के प्रकाशन आ अपना न जी क ताबन का अलावे हम व॒ देशी क॒ ताब बेचे के चाहत बानी जवन लोग 
के सही तरीका से देखावे. एकरा खात रईतयबा क राउर क ताबहमरा क ताबनमेंशाम ल 
होखे के चाही एहसे थोक छूट के शर्‌तन का बारे में बताई. 


मई के भइल 


उ कहले क हमरा आपके पचास खंड के कच्‌चा खाद्यक ताबके . डॉलर के चेक 
भेज के खुशी होखता। जदी आप हमनी के क ताब के छपावे के अध कार देवे के तैयार बानी त हमनी के एकरा 
के खुशी से स्वीकार करब। हमनी के लगे एकरा के प्रकाश त करे के सभ औजार बा। 


बॉक्स डरबन दकष ण अफ्रीका में बा। 


दौलत राम पबूल कम शनकेबा 


उकहले क रउराइच ट्ठीम लला से हैरान होखब व श्वास करी आपके 
क ताब देखला के बाद ए संसथान के न॒ देशक मंडल के सभसदसूय पना स र॒फ गह राह 
प्रभाव त भईले बालुक पूरा तरीका से इहो आश्वसूत हो गईले क कचूचा खाना के माध्यम से ही 
आबादी के बचावल जा सकता। सब रोगाहमार समुदाय एगो चैर टी संसथा हाहमनी के फैसला 
कईले बानी जा क भारत में कचूचा खाद्य आंदोलन लागू कईल जाई।अगर रउवा आपन क॒ ताब अंग्रेजी आ 
स्थानीय भाषा में छपवावे के अनुमत देब त हमनी के पह ला बेर दस हजार प्रत मुफ्त में बांट देब जा। 
हमनी के... भी सूवासथय मंत्रालय से संपर्‌क करी ताक उलोग भी अपना गत व ध में एह मुद्दा 
प व चार करस हमनी के असूपताल में भी सच्चाई साब त करे के फैसला कईनी। 


हम जानतबानीक न जीह त केमामलामें राउर दरशन केव रोधीबाड ` लेक न 
भारत जईसन देश में जहां अध कांश आबादी गरीब अवुरी भूखल बा कचूचा खाना के एगो 
उपयुकूत जमीन म॒ ल जाई अवुरी लाखो इंसान के कारण होई जवन क एकरा नतीजा में... पकावल खाना 
आ आदत आ गलत रीत र वाज के नुकसान होला बचावल जाला। बाद में जब राउर क ताब बा. 
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प्रकाश तहो गइल आपर णामम ल गइल त हमनी का अपना पर वार का साथे भारत आवे के नेवता 
भेजब जा आर जलूट अपना आँख से देख सकीलें. 


कृषण मोहन उपाधूयकष के रूप में काम कइले। बी असफ अली रोड के बा। नई द॒ लूली के बा 


भारतीय दूतावास सेच ट्ठीम लला के बाद हम फेर से कोश श करे के फैसला कईनी अबुरी ए 
जीत के बारे में अपना देश के अध कारी के जानकारी देब। पह ले हम मोहम्‌मदरेजा शाह पहलवी के 
न मूनल ख तच ट्ठील खनी शाही कार्यालय से फारसी अंग्रेजी आ आरमेन याई 
क ताबन के एगो खंड संलगून कइनी। 


च दठीमें कहल गइल बा क 


उ कहले क हमरा गरव बा क हम आप लोग खाती उ बेहद खुशहाल खबर लेके आईल बानी जवना 
के कलपना शुर्‌ में कईल मुशूक ल हो सकता। 


हमरा तीस साल के प्रयास अध्ययन शोध आ अनुभव के फलसूवरूप आज ईन शच त 
रपसेसाब तहो गइलबा क सभ बेमारी के कारण पकावल खाद्य पदार्थ रसायन आ अउरी मरे 
वाला पदारथ के सेवन से होला जवन लोग अनजाने में अपना शरीर में डाल देला। एकरा बारे में हमरा तब 
आश्वसूत हो गइल जब हम अपना दू गो प्र य लइकन के गँवा द हनी एगो दससालकेउम रमेंआ 
दोसरका चौदह साल के उम रमे जवना के नतीजा रहे क मशहूर डाक्टरन के प्रभावी दवाई आ 

मजबूत वाला खाद्य पदारथ के परचे म लल. एगो व॒ सूतृत क ताब जवन हम आरमेन याई में 
ल खले रहनी में छपल आप्रकाश त भइल फेर में अपना फारसी 
साथी देशवासीपुरुषन के जानकारी देबे खात र हम असथायी रूप से फारसी में एगो छोट पमपलेट प्रकाश त 
कइनी जवना के प्रत हम ओही समय प्रसूतुत कइनी। उलूलेख त क ताब पर 
संसूकृत आ कला मंत्री श्री पहलबोद के नजर पड ल। उ हमरा के बोलवले अवुरी कई बेर मुलाकात के 
बाद डॉ. 


अबूबास नफीसी रेड लायन एंड सन के महासच व। खाजे नूरी प्रसूत असपताल के प्रमुख श्री डॉ. 
अबूबास नफीसी आ डॉ. अबोलकासेम नफीसी के हमार व॒ चार आ राय पसंद आइल आ हर तरह के 

सहायता आ सहयोग के वादा कइल कच्चा खाना के बारे में प्रारंभ क जांच के उद्देशूय से उ 

लोग हमरा के नेमूने अनाथालय अवुरी नंबर वन नर्सरी अवुरी बहरामी बाल असूपताल से 

पर चय करवले। दुर्‌भाग्य से हमरा ओह  जाकुछ द ककत के सामना करेकेपड ल काहेक 

कुछ डाक्टर आ करमचारी के पुरान गलत व चार से अलगा कइल आ ओह लोग के व चार के नया 

व चारसेपर च त करावल जरूरी रहे एहसे काम सथग त कइला का चलते हमार प्रयास बेकार रहल 
आ हम असथायी तौर पर के खोज छोड द हनी मामला के बारे में बतावल गईल। बेशक 

बढ याकेसाथे 
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अफसोस खासकर जब हम ओह लोग के गलत खानपान के हान कारक प्रभाव के करीब से देखले 
बानी. 


मूल रूप से उल्लेख त संसथान के प्रशासक के संगेसंगे सभ डॉक्टर मरल खाना के असली असर 
प धयान ना देले अवुरी सभ मरीज के स॒ रफ पकावल अवुरी गैरमहत्वपूरण खाना ख यावल 
जईसे क रेसूतरां जवनासे बेमारी होखेला। अपना देश में सफलता ना 
म लला का बाद हम तय कइनी क व देशन के वैजू न कनका सोझा आपन व॒ चार राखब 
जेहसे क शायद एह तरह से हम अपना माटी में अपना योजना के लागू करे खात र वैध आ 
न रव वाद सबूत हास ल कर सकीले. अब जब समय आ गईल बा त हमरा लागता क हमार 
पव त्र करतवय बा क हम इ महत्वपूरण जानकारी रउआ तक पहुंचाई जे शाह अवुरी लोग के गोरा 
क्रांत केसंगेदुन या के आपन इरादा देखवले बानी। 


हमार अंग्रेजी क ताबपह ला बेर में छपल आछपलरहे आब का चुकल 
बा. फेर में दूसरका क ताब आरमेन याई भाषा में छपवनी आ दू साल बाद उहे क ताब 
अंग्रेजी भाषा में अनुवाद कइनी जवना से हम ओहमें से हर क॒ ताब रउरा सभे के भेजले बानी. एह 
क ताबन के दस हजार खंड आ लगभग डेढ लाख मुफ्त परचा व॒ देश के राजनेता लोग के 
अखबार संसथान व शूवव द्यालय वगैरह के अपना न जी साधन आ संसाधन से भेज 
द हनी. एह साल फेरु हम आरमेन याई भाषा में दस हजार पमपलेट छपवनी जवना से 
लोग के मुफ्त में उपलबृध करावल जा सके. एह गत व ध यन के नतीजा भइल क आजु 
दुन या के देशन में खास कर के अमेर का भारत आ आरमेन या में लाखों लोग बा जे रॉ 
वेगन ह ओहमें से अध कतर मरीज रहले जे डाक्टरन से न राश हो गइल रहले आ अब उ लोग 
पूरा स्वास्थ्य में आपन जीवन जारी रखले बाड _। ओह लोग से हमरा हजारन धन्यवाद पत्र म॒ लेला. 
लगभग सगरी शाकाहारी आ प्राकृत कच क त्सक आ अउरी प्रगत शील सूवासथय संसथान सभ 
हमार क ताबआपरर्‍चा सभ के ब सतार करे लीं आ कच्चा शाकाहार के बारे में ब सतार से 
ब ज्‌ पपन शुर्‌ करेली ऊ लोग हमार घोषणा अपना अखबारन में प्रकाश त करेला कच्चा 
शाकाहार खात र सेनेटोर यम बनावेला. मेक्स को में कचूचा खाद्य अनाथालय के सथापना कइल 
गइल बा। हमार क॒ ताब के अनुवाद अर्‌जेंटीना में स्पेन शमेंआद लूलीमेंह ह दी में हो रहल बा 
आ एह घरी छप रहल बा. बीबीसी हमार क॒ ताब टीवी पर पेश कइलस आ ओकर कुछ ह॒ सूसा लोग 
केपढ लस यूरोप अमेर का वगैरह के परोपकारी डाक्टर लोग हमार पता लाइलाज मरीजन 
के देत बा आ पढ ? के सलाह देत बा 
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कच्चा खाए वाली क॒ ताब। येरेवान एकेडमी के जीवव ज्‌ गनीलोगमास क पत्र का साइंस एंड 
टेक्न कस में हमारव चार के बचाव आ समरर्‍थन करेला। 


चूँक आरमेन याई में हमार बड हनक ताब दस साल पह ले छपल रहे एहसे... 
येरेवान में कच्चा खाए वालन के संखया बढ गइल. एक दूसरा से संबंध बनावेला अवुरी 
कच्चा खाए के आधार प पार्टी अवुरी उत्सव के आयोजन करेले। एह कचूचा खाना खाए वाला लोग 
में कई गो डाक्टर लोग भी देखल जाला येरेवान व शूवव द्यालय के पोषण व भाग के प्रमुख अवुरी 
प्रोफेसर कच्चा खाए प व्याख्यान के आयोजन करेले अवुरी ए सभा में गंभीर बेमारी से बचावल लोग आपन 
र॒पोर्‌ट देवेले। 


जइसे क एगो मह ला डाक्टर जेलकवा से पीड त रहली आ... 
चार साल सेह लना पावल चौदह महीना के कचचा खाना खइला का बाद खड 7 हो गइल आ अब 
ओकर सूवासूथ्य एकदम सही बा. एगो अउरी रोचक उदाहरण हमार एगो र शूतेदार अड इस साल 
के नवही नस के कमजोरीसे पीड तरहे आमुशक लसे आपन हाथगोड ह ला सकत रहे 
ऊ हमरा मुफूत न रदेशपर ध्यान ना द हलन तीनबेर यूरोप गइलन आ दस लाख र याल से 
अध का खरच कइलन जबले आख रकार उनुका एगो मशहूर न्यूरोलॉज सूट से लॉज `न में कचचा खाए 
केक ताबनाम ल गइल जेहमार क ताबपढ के सच्चाई के जान पवले रहुवे. उ तेहरान 
वापस आ गईले। 


संबंध त फाइल में हजारन अइसने दसूतावेज बा आ हम 


कवनो न युकूत व्यकूत के सामने पेश करे खात र तैयार बानी . आख र हाल में हमरा सोझा 

जवन सबसे बड सफलता म ललबा ऊईक भारत सरकार हमरा क ताब के आध कार क तौर 
पर उपयोगी मान्यता देलेब या आ एकरा के प्रकाश त करे के फैसला कइले ब या आ भारत के 

जनता के एकरा केपढ ` केस फार शकइलेब याजेहसेक ऊलोगक ताबकेन र्‌देश के पालन 
कर सके . आ बेमारी गरीबी आ भूख से बचावल जा सकेला. 


आजईन श्च तर्पसेसाब तहोगइलबा क जे खपत से परहेज करेला 
के पकावल खाद्य पदार्थ जहरीला दवाई आ अउरी मरे वाला पदार॒थ सभ के सभ बेमारी से मुकूत 
होला चाहे ऊ हल्का होखे भा भारी जइसेक द लकेदौरा कैंसर डायब टीज संक्रामक 
बेमारी सर्‌दी। आद के बचावल जाला। उपलबध दसूतावेजसभबढ यासेसाब त करे 
लें क जइसेजइसे नया असूपताल खुले लें मरीजन के संख्या आनुपात कर्‍्‌पसेबढ ला कहेंसे 
क असूपताल दवाई के दुकान आ रसोईघर सभ में बेमारी के प्रकोप के स्रोत होला एहसे नया 
असपताल बनावे के जरूरत नइखे बाक र अइसन हालात बनावल जाव क असूपताल ब ना मरीज के रह 
जाव आ एक के बाद एक बंद हो जाव आ... 
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ई हालत खाली लोग के खाए के तरीका बदले में बा. कुछ लोग के सोच के उलूटा इ काम कईल बहुत आसान 
बा। 


जईसे क भारत सरकार तय कईले ब या सबसे पह ले राष्ट्र के कचचा खाना के क ताब 
पढ केस फार श कईल जरूरी बा अवुरी दूसरा आध कार क तौर प घोषणा होखे के चाही 
क खाना बनावल एगो अप्राकृत क अवुरी गैरमहत्वपूरण काम ह। मरे वाला खाद्य पदारथ 
जहरीला दवाई अवुरी रासायन कव टाम नके झूठा अवुरी भूरामकव ज्‌ पपनके 
सीमा होखे के चाही। 
हेल्थ कोर के अध कारी क॒ सान के बीच जहरीला दवाई बांटे के बजाय कुछ ज दा सबूजी से उगावे 
के तरीका स॒ खा सकतारे। आ अंकुर त गेहूं तैयार सवाद षूट आ ससूता सूवसूथ खाद्य पदारथ 
भा कइसे आदमी दूर यालज दागेहूं दूर याल खजूर आ दूर याल सबूजी से अपना शरीर 
के पूरा तरह से संतुषूट कर सकेला आब नाबेमारीकेज यत बा. 


प्रेस रेड यो आटेलीव जन के माध्यम से खानपान के आदत में बदलाव ज 'दाआ 

वासूतव में सूफूरत दायक प्राकृत क खाद्य पदार॒थ सभ के तइयारी के बारे में राष्ट्र के 

चेतावल आल खल संभव बा असपताल सभ के धीरेधीरे सेनेटोर यम में बदलल जा सके ला 

नर्सरी अनाथालय आ असूपतालन के खाना ख यावे के तरीका धीरेधीरे कच्‌चाशाकाहारी अन वार्‌य 
होखे के चाही. एकरा चलते लोग ए सेनेटोर यम के अपना घरे ले जाके आपन डॉक्टर बन जाला। 

जल्द ये असूपताल मरीजन से खाली हो जइहें आ एक के बाद एक बंद हो जइहें. हर तरह के तंबाकू 

पेय पदार्थ मांस मछरी अवुरी बाकी हान कारक पदारथ के सेवन धीरेधीरे कम हो जाई। 


बादाम प सूता खजूर क शम श आ अइसने कीमती खाद्य पदारथ आ अउरी कई 
गो फल आ सबूजी के न र्‍यात सबसे कम दाम पर दोसरा देश में होला एकरा के रोके के चाहीं आ 
कवनो न॒ रर्‍यात ना होखे के चाहीं. त इहाँ उगावल खाना के खपत हमनी के आपन लोग करी अवुरी 
एकरा चलते लोग के जीवन सूतर बढ १ अवुरी उनुकर नकारातमक रवैया कम होई। चोरी अपराध अवुरी 
जालसाजी गायब हो जाई। ई जवन पह ले त असंभव लागत बा कुछ साल में हमनी के माटी में 
हकीकत बन जाई। 


हमनी के कुछ पईसा प्रेमी अवुरी बेरहम डॉकटर के बेतुका झूठा अवुरी 
गलतफहमी प धयान ना देवे के चाही काहेंकी उलोगना स॒ र्‌फ अपना दावा से बेमारी से बचाव के 
छोट से छोट उपाय ना खोज पवले बाड ` बालुक अपना गलत काम अवुरी... 
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गलती के चलते इ बेमारी फईल गईल रहे। एह सब चर्‌चा के जवाब काम आकर्‌म केन शूच त 

पर णाम ही बा। अगर हमरा पर वार मेंम लल नतीजा ओह लोग खात र पर्‍यापूत ना होखे 
साथही दोसरा देशन में ब खराइल कच्चा खाना खाए वालन का बीच अगर हमरा पर्‍यापूत सुव धा 
आ साधनम ल जाव त हम अपना दावा के सच्चाई साब त करे आ कार्रवाई से साब त करे 

खात र तइयार बानी कम समय में ही भइल। 


हमारन होराबाक रउराधैरयसेऊक ताबआनोट स पढ १ जवन हम रउरा के अंग्रेजी 
में भेजले बानी. 


गरीबी आ बेमारी से मानवता के सबसे बड उद्धारक के उपसृथ त के ओर 


हम इम्‌पीर यल आर्मी केर टायर्‌ड अध कारी हई जे हमरा फाइल के मुताब क 
सेना के मेड कल काउंस ल के फैसला के मुताब क साल फारसी सौर 
कैलेंडर में जादा मोटापा के चलते अठारह साल अवुरी तीन महीना के अनुभव के संगेर टायर हो 
गईनी गंभीर बेमारी के जवना के इंतजाम कईल गईल रहे। मोटापा के इलाज खात र कुछ समय 
खात रर टायरहोखेसेपह लेजवनक लगभग क लोबढ लरहे 
मेट्र कल जईसनसूल म 'गगोलील खल गईल अवुरी हम ओकरा के लेनी अवुरी 
नतीजा में हमार वजन क लो तक पहुंच गईल अवुरी बढ त गईल। जब तक हम 
काम करे के शकत से पूरा तरीका सेवंच तनारहनी। फेरव टाम न कबाब आ अउरी 
खाद्य पदारथ ल ख के हमरा दमा भी हो गईल। तय भइल क हमरा केर टायर कर द हल 
जाव मानेक ब नालाभके मानेक अधूरा वेतन का साथे. एह घरी जब हमार दमा हमरा 
के यातना देत रहे त उ लोग हमरा के सेना के असूपताल नंबर के एलर्‌जी व भाग 
में भेज के हाथ में अठारह तरह के इंजेकशन देले रहे आ हर एक इंजेक्शन जवन सूज गईल 
रहे उलोग कहल क तू बानी ओह चीजन से एलर्‌जी बेशक ऊ सब सूज गइल बाक र 
दू तीन गो ऊ लोग जइसहीं याच का खाली ना भइल ओकरा पर व चार कइल आ कहल क रउरा 
ओह चीजन से एलर्जी बा आ रउरा हफता में तीन बेर इंजेक्शन लगावे के चाहीं एकरे 
चलते हमरा दल के दमा हो गईल अवुरी वैल यम ब्रेसटस रप अवुरी घातक 
दवाई जईसन अवुरी गोली ल खला से क डनी फेल हो गईल अवुरी पेट में बहुत सूजन भईल। 
तब हमार वजन क लोसेबढ गईल अउरी फ र से डॉक्टर के ल खल मजबूत 
कोर्‌टेन गोली खईला से रोज मोटा गईल अउरी तथाकथ त कोर्‌टनी मोटापा हो गईल अउरी 
हमरा केफ र से सूट्रेचर प भेज द हल गईल 
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ओही असूपताल के वार्‌ड में शाश्वत इलाज खात र नाभ हरन या के सरजरी के बाद 
डाक्टर साहब बतवले क  हमतीस लाख यून टपेन स ल नतोहरापेट में खाली कर 
देले बानी अबहमराबुझाताक एहपेन स ल न से हम मौत के दहलीज पर पहुँच 
गइल रहनी। एह घरी हमार छोटकी बेटी केद लके गठ यारहेआ सालकेउम र 

तक हर हफ्ता दस लाख दूसौ पेन स ल न पेनाडोर के इंजेकशन लगावे के पड त रहे 
दूसरा ओर छोट बेटा केगोड  साइडसेटेढ रहेआ उ अयीसनसे पीड तरहे जवनाके 
रचाइट स कहल जाला। हमरा आ हमरा लइकन के गरीबी आ कई गो बेमारी से ग्रसूत हमार 
मेहरारू पर वार सपोर्ट कोरट में श कायत दर्‌ज करा के भरण पोषण मंगली आ हम 

अपना कम तनखाह के चलते भरणपोषण ना दे पवनी हम ओकरा से तलाक दे द हनी 
मतलब ओकरा के बचा ल॒ हल एह दयनीय ज॒ नगी से। पांच गो बीमार आ अनाथ लइकन के 
साथे रहनी। रोज जब हम हेल्थ इंश्योरेंस पुसूत का लेके डाकूटरन के लगे जात रहीं त 

बड़ का रकम पुसूत का भर जात रहे आ हमरा वेतन केबड हनरकमव ज ट ईसीजी 
आ लैबोरेटरी फीस का रूप में गबन होखत रहे. बीमा फ्रेंचाइजी खात र हमार कुछ तनखाह 

भी गँवा जात रहे। 


जबले क हमरा लड़का के सूकूल के बहीखाताधारी हमरा हालत पर नजर पड ल 
हमरा के कचचा खाए के क ताबना सुझाव द हलस। हम एह क॒ ताब के पूरा उत्साह से 
पढ नी आ एकर सामग्री स्वीकार कइनी आ अपना लइ़कन के साथेम ल के हमनी के 

कचूचा शाकाहारी खाए लगनी जा। कुछ द॒ न में हमार दमा साफ हो गईल फेर बेटी 
के हालत धीरेधीरे ठीक हो गईल अवुरी छोटका बेटा के गोड सीधा हो गईल अवुरी 
हम फेर से जवानी शुर्‌ कईनी। छह महीना के भीतर हमार वजन लगभग से घट के 
क लो हो गईल। एह दौरान पूरा तरह से कचचा खाना खइला से हम एगो लड़का के जीवन आ 
ताजगी वापस पा लेले बानी आ हम अपना से प्रण कइले बानी क हम कबो घातक खाना ना छूई। 
दुर्‌भाग्य से मुकत के श्रेय तोहरा क ताब के बा. 
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उक 


शूरी अकबर तोफांगची नंबर खजाई गली अरब यन मुहलूला नासर खोसरो सेंट तेहरान। 


एहच ट्ठीकेलेख काएगोमह ला हई जे तेहरान रॉ वेगन आवेली 
कलब में रोज अपना काम के बाद आ हमनी के कूलब में मदद करेली आ कबोकबो त कूलब के काम से 
कुछ वीड यो तक कैप्चर करेली 


उ कहले क हम कच्चा शाकाहार से कैसर से कईसे उबर 


गईनी जलद ए हम कच्चा होखे के दूसरा सालग रह मनावेब। अभी दु साल 
पह ले जब हमार कैसर के दरद के तीव्रता बढ त रहे त हमार पर चय एगो कच्चा खाना 
केक ताबसे भईल जवन क हमार जीवन के पूरा तरीका से बदल देलस। असल में ई 
क ताब हमार जान बचा ल॒ हलस। 


फारसी शाही कैलेंडर के हमरा दाह ना छाती में कुछ अजीब 
लागल। तनी परेशान होके हम डाकूटर के लगे गईनी लेक न एकसरे में कवनो असामानूय बात ना 
देखाई देलस। दू महीना बाद दर्‌द शुर्‌ हो गइल आ जलूद ये अउरी बढ गइल. इलाज खात र 
डाकटरन के घूमे के काम शुरू हो गइल. 


के हमरा अनुमत से सरजरी हो गइल जब होश आईल त देखनी 
क हमार दाह ना सूतन गायब हो गईल बा दाह ना हाथ सुनून हो गईल बा। 


हमार म जाज तब तक जूयादा ना बदलल जब तक क के बायां 
जांघ में दरद महसूस भईल त कई गो डॉकटर के पास गईनी आ कई गो फोटो ख 'चवला के बाद उ 
लोग हड्डी के कैसर के न दान क के एगो... 
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स॒ रसे पैर तक के ऑसूट योटॉमी के कंप्यूटराइजूड र पोर्‌ट। ३९ बेमारी के बढ ? से बचावे 
खात र एगो अउरी सरजरी में हमार गरभाशय आ अंडाशय भी न काल द हल गईल। चालीस 

द॒ न बीत गइल... डाक्टर लोग कहल क हमरा के फेर से असूपताल में भरती करावे के चाहीं. हम 
सोचनी क व देश जाके ओह जा इलाज जारी राखब। हम इस्राएल में चल गइनी उ लोग 
हमार दाह ना सूतनन कालला के बाद हर तीन महीना में हमरा फेफड 7 अवुरील वर के तसवीर 
खींचत रहले। बहुत सारा व क रण हमरा देह में घुस गईल। चालीस सत्र तक हमरा के कोबालूट 

से इलाज कईले हर सत्र में एक ओर तीन म॒ नट अवुरी दूसरा ओर तीन म॒ नट तक कोबालूट 
डाल देले। 


इजरायल में उ लोग फेर से तसूवीर अवुरी एकसरे लेवे लगले उ लोग हमरा गोइटर के तसवीर 
खींचले जवना के हम सालों पह ले ऑपरेशन कईले रहनी। 


अंत में हमार डाक्टर हमरा के पूरा प्रक्र या के बारे में बतावत कहले उ लोग आपके 
छाती केदेरसेन कालदेले इबेमारी शरीर केतीनह सूसा फेफड ल वर अवुरी 
हड्डी प हमला करेला आपके हड्डी के कैंसर एडवांस हो गईल बा। आपके फीमर के स॒ र एतना 
पातर हो गईल बा। क हम सोचत बानी क हवाई जहाज के कुर्‌सी पर बइठ के ई कइसे ना 
टूटल 


इजरायल में ऊ लोग पन्द्रह गो सत्र कोबालूट द हल. फोटो च टठी परचे आ 
न र्‌देश से भरल सूटकेस लेके हम तेहरान लवट अइनी। तेहरान में एक हफता तक कीमोथेरेपी 
भइल रहे आ सबेरे सात बजे से दुपहर या में दू बजे ले माथा पर नमक डाल द॒ हले. हार्मोन के 
रोकला के चलते हमार शरीर के वजन अड सठ क लोसेबढ केतेरासीक लो हो गईल। 
इहाँतक क उ लोग भव घूयवाणी कईले क हमार बालग र जाई अवुरी दाढ १ 
अवुरी मूंछ बढ जाई। एक द न जब कैपूसूल लेवे के मन कइलस त ब्रोशर पढ नी त देखनी 
क ल खलबाक एह दवाई के बारह गो तक के प्रत कूल पर णाम होला आ संभवतः मौत 
भीहोला लेक नहम अभी ज दा रहनी एहसे हम अपना केच ढ पवल बंद करे के फैसला 
कईनी। 


दस महीना बाद हमरा जीवन में सबसे महत्वपूरण बदलाव भईल। जब हमार एगो 
दोसूत जे खुद लकवा मार चुकल रहे हमरा के बतवले क कच्चा शाकाहारी होखला के 
एक महीना बाद उनुका बहुत बढ या लागेला त हमहूँ कचूचा शाकाहारी बने के फैसला कईनी। 
अग लाद नेहमएगोबीमार आन राश शरीर के साथे कचचा शाकाहारी कूलब में गईनी 


ताक उ लोग के पोषण के तरीका के बारे में जानल जा सके। आधा कचूचा आ आधा पकावल 
कुछ द न खइनी हमरा के अउरी प्रोतसाह त कइल गइल आ आख र में हम एगो... 
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ब लकुल कच्चा खाए वाला बा। पह ला महीना कच्चा खा के हमरा देह में एगो चमत्कार 

हो गईल। हमार भौंह के बाल जवनपूरा तरह सेग रगईल रहे फेर से बढ ` लागल 

हमरा चले के ऊर्जा अध का रहे आँख के रोशनी में सुधार भइल आ हम अपना के 

ज दा महसूस कइनी। एक द॒ न केद्रीय बीमा कार्‍यालय के संगमरमर के फर्‌श पर सीढ से 
ग र गइनी हमरा लागल क हम लकवा मार देब। ओह दू महीना के कच्चा खाना से हमरा 
शरीर में अतना बदलाव आइल क जब ऊ लोग फेर से हमरा श्रोण आगोड के तसवीर 
खींच ल हल त डाक्टर कहले क तोहार हड्डी हमरा से सवसूथ बा. हमरा देह में 

ओह गह राह घाव के कवनो न॒ शान ना बचल रहे। कच्चा खाना से पह ले आ बाद में सब 
दसूतावेज आ फोटो रखले बानी। आज दू साल के कच्चा शाकाहार के बाद हम पूरा तरह से बदल 
गईल बानी। एह दौरान कवनो दवाई ना खले रहनी। 


सर्‌जरी के बाद पूरा तरीका से सुनन हो चुकल हमार दाह ना हाथ फेर से सामानय हो गईल बा। 
कीमोथेरेपी के बाद त्वचा के नीचे प 'पलूस से भरल अवुरी बहुत दरद में रहे वाला हमार शरीर ठीक 
हो गईल अवुरी प पलूस गायब हो गईल। एह दौरान हमार वजन बीस क लो कम हो 

गईल। अब हम रोज आठ घंटा काम करेनी अवुरी खाली समय में बहुत सक्र य बानी। आशा बा 
क एहनयाज न गी में आपन समय खुशीखुशी आ सूवसूथ होके ब॒ ताइब. 


मर यम नेशान बरजन जनम जुलाई तेहरान 
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पूरादुन याकेव भ नून राष्ट्रीयता के कचूचा खाए वाला लोग सेम ललई आ अउरी हजारन च ट्‌ठी 


साब त करत बा क जवन मरीज नशा आ पकावल खाना के इसूतेमाल बंद कर देलें ऊ तुरते आ अन वार्‍य रूप से 
हर तरह के बेमारी से एक बेर खात र ठीक हो जालें. 


आरमेन या के राजधानी येरेवान में छपे वाला A\A\NGUARD अखबार अपना एगो अंक 
नंबर मेल खलेबाक एकनंबर केइंजीन यर संगीतकार आच त्रकार 
सभे के... 
जेव द्या के आदमी हवें कचूचा खाए वाला हो गइल बाड `। उ लोग आपके भरोसा द आवत बाड क उ 
लोग अपना के एतना हलूका अवुरी सूवस्‌थ महसूस करतारे क पसीना ना आवेला अवुरी द॒ ल केधड कनना 
लागेला। 


मासुको के जरनल साइंस एंड लाइफ में कबूल करत बा 
एकर मार्च के अंक में कहल गइल बा क एकरा पाठकन में बहुते कचूचा खाए वाला लोग बा जे तरह 
तरह के बेमारी से ठीक हो गइल बा आ ओह लोग के ठीक होखे के पूरा व॒ वरण संपादकन के द॒ हले बा. 


पर सथ त मेंईनासमझलजासकेक जीवब ज्‌ नी आअउरीज ममेदारप्राध कारी लोग 
कचूचा खाए केस दधांत के लागू करे खात र सक्र य उपाय काहे ना करे ला। जब मानव जात के बेमारी से मुकूत 
करे आ सभका सुखी जीवन सुन शूच त करे के अपना अंत म लक्षय तक चहुँपे के रासता म ल गइल बा त ऊ लोग 
काहे संकोच करेला. अगर उ लोग चाहस त दु महीना के भीतर हर बेमार आदमी के ठीक क सकतारे अवुरी अपना मरीज के 
असूपताल खाली क सकतारे। हर कुलीन आदमी के ई करतवय बा क ऊ लोग से पूछल जाव क ऊ लोग एह मकसद 
के पूरा करे केचाहतबा क ना. 


हम पूरा दुन या के गंभीरता से घोषणा करत बानी क अब से जहरीला दवाई के नुस्खा आ पकावल खादूय 
पदारथ केस फार शके मानवता केख लाफ सबसे द लहीन अपराध मानल जाव काहे क॒ उहे कारक हवें 


जवन... 


मानव के सभ बीमारी के कारण होखेला। 
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साल के सुंदर सफेद कुत्ता जैकी अपना जीवन के पह ला द॒ न से हमनी के संगे कच्चा शाकाहारी के टूप में रहेले। 


अब ई आसानी सेसाब तहो गइल बा क मांस खाइल दोसरा खात र भी असवाभाव कबा 
जानवरन के आ हमनी का लगे असली मांसाहारी नइखे. जैकी के जनम से ही हमनी के 
खाए वाला खाना के आदत हो गईल बा। उनकर अध कतर भोजन में गेहूं खजूर क शम श 
प सूता सलाद आ तरह तरह के फल होला ईसबज दा कच्चा रूपमेंहोला काहेक 
हमनी के घर में एको ग्राम मरल खाना भी ना होला। इ कुकुर त बहुत इचूछा से प्याज अवुरी मूली तक खाला। 


जब हम ओकरा के शहर से बाहर ले जाइले त ऊ हर यर घास के मैदान में मेमना न॒ यर चरावेला। बाकी 
कुकुरन के मुक पबले इ कुकुर बेहद सूवस्‌थ ताजा अवुरी ऊर्‌जा से भरल बा। अगर हमनी के शेर 
तेंदुआ आ भेड या के बच्चा के एह कुकुर जइसन पौधा खाए के आदत डालल चाहत बानी जा त 

कुछ पीढ १ बाद ऊ आपन उग्रता पूरा तरह से छोड के शांत हो जइहें आ गाय जइसन दोसरा जानवरन 
का साथेम ल के रह सकेलें. लेक न उलूटा हमनी के गाय के मांस खाए के आदत कबहुँ ना हो पाई। 


का से बचे के चाहीं 


सूखल फल जेकरा के सलफर भा तेज पानी से प्रोसेस कइ़ल गइल होखे 
या अनय रसायन के साथ सेवन ना करे के चाहीं काहेंसे क एकर कवनो पोषण मूल्य ना होला 
आ ई खाली जहरीला पदार॒थ हवे जेवना से कीड ॥ भी एकरे नजदीक ना आवे। रउरा ओह जैतून के तेल 


के सेवन ना करे के चाहीं जवना के रसायन से छानल गइल होखे आ ओकर प्राकृत क रंग भा गंध आ 
सूवाद नइखे 
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आ आपन पोषण मूल्य खतम कर द॒ हले बा. नमकीन जैतून अचार वाला खीरा आ नमक भास रका 
से बनावल अचार के ज दा आ प्राकृत क खादय पदार॒थ ना मानल जाला। साथ ही स रका 

शराब आ अइसन खाद्य पदारथ जवन अपना मूल आ प्राकृत क अवसथा से वापस आ गइल होखे 
ओकर कवनो पोषण मूल्य ना होला। नमक भी अइसन तरीका से बनावल जाला क गरम हो जाला 

आ नुकसानदेह होला एकरे अलावा शरीर के जरूरत वाला नमक फल आ सबूजी में मौजूद होला। 

फल आ सबूजी धोवे खात र परमैंगनेट भा दोसर कीटाणुनाशक के इसूतेमाल ना करीं. 


गरम कमरा गरम कपड [ अवुरी गंदा हवा से बचे के चाही। साबुन भा शैमपू के इस्तेमाल 
मत करीं एहमें अइसन रसायन होला जवन तवचा आ शरीर खात र नुकसानदेह होला जल्दी से 
जलूदी नहा लीं। 


कचूचा शाकाहारी लोग अप्राकृत क पकावल मांसल आ वसायुकूत खादय पदार्‍थ ना खाला के... 
बहुत प्यास लाग जाला ठंडा पानी से बुझावे खात र बेकार कैलोरी के खपत ना 
करेला पानी से आपन जगह भरे खात र पसीना ना आवेला। एकरा अलावे प्राकृत क खादय 
पदारथ के संगे पर्‍यापूत पानी होखेला। प्रकृत प्राकृत क खाद्य पदार॒थ के अइसन उत्पादन कइले 
ब याक गरमी में पानी से भरल आ जाड प में पानी कम होला। कच्‌चा खाए वाला के जब प्यास 
लागेला त ऊ खीरा भा टमाटर भा एक कप फल के रस भा शुद्ध झरना के पानी खा के आपन प्यास 
बुझावेला. एकरा खात र आ कंपोट आद में पानी डाले खात र हर जीव के रोज एकदू ग॒ लास 
झरना के पानी तइयार करे के चाहीं। स॒ दधांत रूप में ज दा खाए वाला के अपना शरीर में कवनो 
रासायन क भा जहरीला पदार॒थ ना आवे देवे के चाही भले ओकर मात्रा बहुत कम होखे ईबा क 
ओकरा नल के पानी ना पीये के चाहीं. एह पानी में कूलोरीन आ फ्लोराइड होला आ ई कतनो कम 
होखे काहेंसेक एह में सूकषूमजीव के मारे के ताकत होला एकरा में मनुष्य के शरीर के 


कोश का के नुकसान पहुँचावे के ताकत भी होला। मानव कोश का भी सूक्ष्मजीव न हन 
संवेदनशील होले उहो जलदी जहर खा जाले अवुरी असफल हो जाले ए गलत प्रथा प पूरा दुन या 
में कड 7 आलोचना सुनाई देवेला। कुछ लोग एह जहर के कम आंकेला एह नल के पानी के लेके 
ओकरा में कुछ नया केम कल आ जहर डाल के एकरा के अलगअलग रंग बनावेला अवुरी एकरा 


के गैरमद्यपान कहेले। 


महीना में एक बेर हमनी के नजदीकी तेहरान के वनक झरना से कुछ मटका पानी लेके आके ओकर 


इसूतेमाल करेनी जा। झरना के पानी आ नल के पानी के स्वाद आ गंध में बहुत बड अंतर होला। 


छ ड काव आरासायन क खाद एह दौर के सभूय लोग के बेवकूफी भरल काम में से 
एगो ह. लालची लोग धरती के जहर देला 
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रासायन क खाद आ कूत्र म रूप से उत्पाद के मात्रा बढ पवल आ एकरे बजाय एकर गुणवतूता 
कम कइल फलसबूजी पाक गइला पर छ ड काव कर के तुरते लोग के बेच देला. बाद में खुद एह 
छ ड काव के आव षकार करे वाला डाकूटर के अपना काम के खराब पर णाम लउकत बा आ 
ओकरा के रोके का बजाय ऊ फलसबूजी खाए से मना कर देत बाड न. 


अब जब हालात अईसन बा त लोग के नुकसान के इस्तेमाल ना करे के चाही 

के बहाना बना केछ ड काव के आ फलसबूजी पकावे के। काहें सेक अगरछ ड कावसे 
उत्पाद के मूल्य उदाहरण खात र के नुकसान हो जाला त खाना बनावे से मूल्य 

के नुकसान हो जाला आ एकरे साथसाथ छ ड काव से कहीं ढेर जहर पैदा होला। 
लोग के एह जहर वाला खाद्य पदारथन के बढ या से धोवे के चाहीं आ साथेसाथे एह अमानवीय प्रथा 
से लड ` के चाहीं. अब दुन या भर से लोग के आवाज उठल बा। ई लोग संघ बनावेला पत्र का 
छपेला आव शेष सूटोर आ सेनेटोर यम आ बोर्‌ड 'ग हाउस खोल के लोग के खाना ख॒ यावेला जवन 
ब ना रासायन क खाद आ कीटनाशक के बनल होखे. हमार कुछ व॒ देशी अनुयायी 
अपना खात र जमीन खरीद के न॒ जी बगइचा बना केब ना रासायन क खाद के आपन फलसबूजी के 
जरूरत पूरा कर के असली आजादी से ज॒ एले। 


तेहरान रॉवेगन एसोस एशन के रोमांच हम आपन क॒ ताब के फ्रेंच जर्मन स्पेन शआ अरबी 


में अनुवाद आ प्रकाशन करे के फैसला कइनी आ साथही बहुते रोचक अकषरन से क ताब 
बनावे के आ अपना वैशूव कगत व ध केव सूतार करे के बाक र दोसूत आकच्चा 
खाद्यव द लोग तेहरान में एगो कूलब बनावे के ज॒ द कइल . कुछ संस्थापक लोग के साथे 
म ल के हमनी के बीच पईसा के रकम बटोर के चार्‌टर तैयार कईनी जा आ काम शुर्‌ कईनी जा। हम अपना 
घर के ग्राउंड फ्लोर पर पानी ब जली आ टेलीफोन वाला आपन दू गो बड हन कमरा कूलब के मुफ्त 
में देद हनी आ ढाई साल कूलब आ कच्चा शाकाहारी रेसूतरां के प्रबंधन में ब ॒तवनी. हम अइसन 
सदसूयन के बटोरनी जे हमरा दरशन आ हमनी के समाज के संव धान केप्रत वफादार रहे आऊ 
लोग सक्र यरहे मदद करत रहे दोसूताना बइठक के आयोजन करत रहे कच्चा खइला 
सेम ललपर णामकेबारेमेंबत यावत रहे उपहार बटोरत रहे आऊ लोग एगो 
बड़ हन पर वार का तरह मजाक करत रहे आ एहमें तरीका से हमनी के लगभग सदसय इकट्ठा 


कईनी जा। 


समूह के गठन के एक साल बाद श्री जवाद रमेजानी 
जे गंभीर टप से बेमार रहले अवुरी डॉक्टर उनुकर पेट कटले रहले अवुरी... 


केबा 
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ग्रहणी में आ पेट में बदलाव कइले मरत घरी उनकर कहला के अनुसार कूलब में आ गइलन आ 
सदसय बन गइलन कच्चा खाए वाला बन गइलन आ मौत से बचावल गइलन. समुदाय के गत व ध 
में उनकर बहुत रुच रहे आ संचालक मंडल के सदसूय चुनल गइलें। दुर्‌भागूय से ऊ कच्चा 
शाकाहार के गह राह आ सरल दरशन के कबो ना समझ पवले. ऊ कबो कबो कहत रहले क 

हमार व चार अबहीं ले अतेरहोव के द॒ माग में नइखे चहुँपल होसकेलाक एकद न 
ओह जाचहुँपजाव. बर सनसेएहद नन के इंतजार करत रहनी ह॒ बाक र बेकार में। श्री 
रमेजानी कहले क अतेरहोव के डॉक्टर अवुरी मेड कल साइंस प हमला ना करे के चाही अवुरी उनुका 


गलतगत व ध केन दाना करे के चाही। लेक न हमरा लगे इ राय ना रहे अवुरी हम लोग के 
सच्चाई बतावल चाहत रहनी। 


जब कूलब के गत व ध तनी समृद्ध हो गईल त हम अपना घर के पह लामंज ल 
खाली क देनी दलालकेओरसेद हलक रायाकेएकत हाईह सूसासेपह लेके कमरा में 
जोड़ के कूलब के दे देनी आधा घर हमार ह पतूनीहमरा आधा सेक रायानाम लेला । अपना 
खरचा से हम गली में एगो खास दरवाजा खोलनी आ भंडारण खात र घन मीटर के तहखाना 
बनवनी समुदाय के सदसूय लोगन यम त बइठक ना करत रहे हम कुछ सक्र य सदसूयन के 
बीचन देशक मंडल केन युकूत कइनी आ क्रम से श्री रमेजानी केसाब तकरेखात र 
क उनुकरव चारगलतबा हम उनुका के खुदे बोर्‌ड चुने देनी। उ चुनले क डॉ. 


मोहम्‌मद कार तेहरान मेड कलयून वरस टीकेप्रोफेसर केन देशक मंडल के 
अधयकष के रूप में। ई डाक्टर बेतुका आ बेमतलब प्रयोगशाला के फार्मूला से भरल कच्चा 


शाकाहार नामके क ताबल खले रहले आ बेकार व्याख्यान से दरशकन के समय बरबाद 

करद हले. उ जलूद ये क्लब में हंगामा मचवले क हमनी के उनुका के कूलब के संव धान के 
अनुच्छेद के मुताब क सदसूयता सेन काले के पड ल। उ अपना कुछ समान व॒ चारधारा 
वाला लोग के संगे गईले न वेश कईले अवुरीम न सूटरसेंटप वैज्‌ न ककच्चा 

शाकाहार नाम के कूलब खोलले हर आदमी के या हजार टोमन गंवा के बंद क देले कुछ 
लोग भी अपना काम के पछतावा के फेर से हमनी के कूलब में शाम ल हो गईले। म॒ सूटर रमेजानी के 
अपना गलत हरकत से कवनो सीख ना म लल बाक र उलूटा एक डाक्टर का जगहा दू तीन गो 

अउरी डाकटरन के कूलब में भाषण देबे खात र ले अइले. 


अगर ऊ लोग हमार बात मान लेत जवन हम बर सन पह ले कच्चा खाए के क ताब में 
ल खले रहीं त हाल के सालन में मरल अध कतर लोग अब ज दा हो गइल रह त. जइसे क 
मेड कलस सूटम के प्रमुख डॉ. इकबाल 
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जे हमरा के सजा देबे खात र कोरट में सौप द हलस बाक रऊखुदेअसलज न गीमेंसजा 

म ल गइल आ मर गइल. गनीमत रहल क कोरट मेड कलस सूटमकेश कायत के 

न राधारबताकेखार जकद हलस आहमरा पकष में फैसला द हलस .मेड कलस सूटम 
केदावारहेक हम मेड कल साइंस में हसूतकषेप कर रहल बानी लेक न हमरा लगे ओह लोग के 
वह ट करे के कवनो काम नइखे हम बस प्रकृत के रासूता देखावत बानी आ ई सही रासूता लोग 

के सूवस्‌थ राखी आ ठीक करी आ एकरे नतीजा बा क... income way of doctors 

अवरुद्धबा लेक न कवनो व्यापारी के पसंद ना आवेला क ओकर पईसा कमाए के धंधा तबाह हो 
जाला कच्चाखाना क ताब में जवना में कच्चा खाना के दरशन के व्याख्या कइल गइल बा आ 
एह क ताब के मारगदर्‌शन से कचचा शाकाहारी लोग के समाज के न रमाण भइल बा कुछ मूलभूत 

ब दुकेज क्र कइलगइलबाजवनच क त्साव ज्‌ पन के गलतपन आ हान कारकता के 
साब त करेला। 


हम एह संघ आ कूलब के प्रवाह पर बहुते भरोसा करत बानी काहे क हमरा लगे बा 
साब तकरेखात रक कइसे हम छह साल ले आपन पूरा समय बरबाद कइनी वैशूव क 
गत व ध सेदूररहनी मेहनत कइनी आ पइसा खरच कइनी बाक रई सब मेहनत एह से 
बेकार हो गइल काहे क कुछ धोखेबाज ऊ लोग समुदाय. क्लब आरेसूतरां के ओकर 
सगरी संपतूत का साथे ले गइल आ फरनीचर हमरा आ समाज के असली सदसूयन से म ल गइल आ 
व रोध यनकेसौंपद हलस . एगो क्रूर आ पइसा प्रेमी अमीर वूयापारी श्री जावद 
रमेजनी कचूचा शाकाहार के बहुत सरल आ बेहतरीन दरशन के गह राह अर॒थ उ ना समझ 
पवले हमराव चारकेव परीतउसोचलेक व ज्‌ पन के माध्यम से उ जलदी अपना गंतव्य 
तक पहुंच जईहे। ऊ अपना राय पर अतना व॒ शूवास करत रहले आ अपना पर अतना पकका 
रहलेक हमरा केकूलबसेन कालेखात र कुछ करे के फैसला कइलन आ अपना के हमरा जगहा 
आप्रकूत केन यम का जगहा अपना वैज्‌ [न क दरशन के राखे के फैसला कइलन. कच्चा 
खाए के क ताब के जगह डॉ मजदी के खा के सुंदर बन जा वाला क ताब डाल के डॉक्टर के मदद 
से कूलब के अपना कबूजा में ले लेले। एह खतरनाक लकषय के हासल करे खात रउनुकासैकड न 
उलूलंघन कानूनतोड ल झूठ बोलल धमकी जबरदसूती मंचन वगैरह के इसूतेमाल करे के 
पड ल. 


कच्चा खाना खा के क डनी के गंभीर बेमारी से बचे वाला साल के कृष इंजीन यर 
श्री महताबी कई महीना तक कूलब के मरम्‌मत में मदद कईले। ऊ एगो प्रत भाशाली नवही रहले 
जे गरव से कलब के सगरी वायर ग॒ पूलंब ग पेट गआबढ ईग री के काम के मदद से 
कइले रहले 
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श्री सफरजादेह जी के ह। एकरा बाद उ छह महीना तक पूरा कूलब अदुरी रेसूतरां के प्रबंधन कईले। ऊ 
कच्चा सलाद के तइयारी के अध्ययन कइलें आ एगो क ताब ल  खलें जेकर नाँव रहे कचूचा 
शाकाहारी खाद्य पदारथ एकमात्र मानव भोजन । श्री महताबी समाज खात र एगो कृष कंपनी 
बनावल चाहत रहले लेक नउच तजमीननाम लला के चलते उनुकर योजना अधूरा रह 

गईल महताबी साहब बहुत अमीर नइखन आ अगर हम उनका के कलब के प्रबंधन खात र 

थोड 7 तनखाह देके रखले रहती त हमनी के कूलब के ई दयनीय सथ त नारह त लेक न 

म सूटर रमेजनी के एतना परेशानी भईल क उ हमनी से भाग गईले आ अपना दोसूतन से 

कहले हम जाइब पक के खाइब आ मरब. आ उहो अयीसने कईले। ऊ खोर्रमशहर 

गइलन केशवरजी बैंक में नौकरी कर ल हलन घर दोसूत आ लोग से दूर हो गइलन अकेले रह 
गइलन खाना बनावत रहले आ नतीजा में उनकर क॒ डनी के बेमारी फेर से लउकल आ उनकर 

मौत हो गइल. 


म॒ सूटर मनोचेहर सफफरजादे कूलब खात र बहुत मेहनत कइले आ मदद कइले बाक र काहे 
क ऊ कच्चा शाकाहार के गह राह दरशन के सबले बढ या से समझत रहले आ हमेशा एकर बचाव 
करत रहले एहसे एकर कारण रहेक म सटर रमेजानी उनुका के दुश्मन के रूप में देखत रहले एह 
तरह से. बोर्‌ड केत तरब तर हो गईल। श्री सफरजादे श राज आ श्री अबुलफजल सदरात 
जहरोम श्री. 
रमेजानी आ श्री कायहानी रह गइलन श्री अबुलफजल कायहानी कवनो महत्वपूरण वृयकूत 
ना हउवें ऊ श्री रमेजानी आ उनकर वफादार दोसूत के र शूतेदार हउवें. 
एह समय के आसपास तीन चार बेर व॒ देश यात्रा कइनी कच्चा शाकाहारी लोग हमरा के पूरा दुन या 
में बोलावेला ऊ लोग हमरा के देखल चाहत बा आ हम कबोकबो ओह लोग के देखे जाइले. एह 
हालात में श्री रमेजानी फाइलल खाली देख के आपन तानाशाही शुर्‌ कर द॒ हले. हमनी के लगे 
एगो संव धान बा जवन अनुभवी कानूनव द लोग बनवले बा जे सबकुछ के पूर्वानुमान 
लगा चुकल बा आ अइसन उलूलंघन रोके खात र हमार अध कार मजबूत कइलेबा बाक रशूरी 
रमेजनी के कानून के मालूम नइखे. ओकरा खात र ओकर इचछा कानून ह। 


अनुच्छेद आ के अनुसार श्री रमेजनी आ श्री. 
कायहानी के कानूनी तौर प समुदाय सेन काल द हल गईल अवुरी हमरा ख  लाफ उ लोग के हर 
चाल गैरकानूनी अवुरी जबरदसूती रहे। अगर हम चाहत रहीं त समय रहते अपना अध कार के इसूतेमाल 
कर सकत रही ओह लोग के हटा के संघ के प्रबंधन के ज॒ ममा ले सकत रहीं बाक र जतना 
अजीब लागो खास कर के श्री रमेजानी के सक्र य आ गत शील भावना खात र हमरा खास 
रुच रहेक ऊसकर य रहले आ संघ के मदद करत रहले. उ अपना बगइचा में एगो सेम नार 
के आयोजन कईले रहले। हम ओकरा के परेशान ना कइल चाहत रहनी हम हमेशा इंतजार करत 
रहनी क उ आपन गलती सूवीकार क के हमनी के लगे वापस आ जास। 
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शायद उ हमरा के मजाक उड पवत रहले अवुरी अपना के बुद्ध मान समझत रहले काहेंकी उ मेड कल साइंस के स्वीकार 

करेले लेक न हम ना मानतानी। उकहलेक लड [ई खाती हर तरह के साधन अवुरी योजना के इसूतेमाल करे के होई। म॒ सूटर 
रमेजानी अपना एगो दोसूत आ सहपाठी म॒ सूटर मोसूतान के बहीखाता रखले बाड न जेरेसूटोरेंट ऑफ स आ 

सदसूयता के ब॒ करी से जुटावल सगरी पइसा बैंक में ले के श्री रमेजानी के न॒ जी खाता में डाल देला. श्री रमेजनी एह पसा से 

का करेलन केहू के पता ना केहू के जवाब ना देवेला। म सूटर रमेजनी एगो मोहर बनवले रहले अतवार आ मंगल के 

दने से आ गुरुवार के से बजे लेक्चर आ मरीजन के डाक्टर आ 

पोषण व शेषज्‌ के ओर से मुफ्त में जांच करावल जात रहे। ऊ ई मोहर ओह पर्चा पर डाल देला जवन हम अपना खरचा पर छपवले 
रहीं काहेक म सूटररमेजनीव ज्‌ पपन पर पइसा ना खरच करेलें. मेड कलस सूटम हमरा सेश कायत कइलस 

क हम मेड कल के काम में दखल देत बानी अब श्री रमेजनी ई काम कर रहल बाड । 


कुछ समय खात र ऊ लोग कूलब में एकयूपंकचर शुर्‌ कइल मेहरार लड़का बूढ जवान मौनमूरत न यर कान 
नाक होठ माथे हाथ आघुटना में सुई फँसा के देवाल के नारे बइठल बाड " सुई के नोक से बेमारी कूद के बचावे के इंतजार 
करत रहले 


पकावल लोग के अज्‌ पनता कवना तरह के मजाक या दृशूय ना पैदा करेला डॉ. नवाब कूलब के स्पीकर का माधयम से भाषण 

द हलन आ एलान कइलन क॒ ऊ होवानेस यन के राय से सहमत नइखन. बहुत बढ या नवाब साहब अगर रउरा 

हमरा दरशन से सहमत नइखी त रउरा एह कूलब में का कर रहल बानी दुन या में लाखों लोग बा जे कचूचा शाकाहार दरशन के 

ख लाफबा का ओह सब के हमनी के आपन कूलब में घुस के हमनी के ख लाफ बोले के अध कार बा जब हम सदसूयन के 
जानकारी देबे खात र एह घटनाक्रमन का बारे में एगो नोट स जारी कइनी त एह बात से शूरी रमेजानी नाराज हो गइलन ऊ 

आँगन के दुआर पर लागल ताला बदल द हलन जवना के हम खुदे फावड से फूल के रोपनी जेहसेक हम बगइचा के पानी देबे 
खात र आँगन में ना घुस पाई हमरा ऑफ स के दरवाजा ताला लागल बा आ दालान से अपना ऑफ स के नया दरवाजा 

खोले के पड ल।गल यारा से कूलब के प्रवेश दवार भी पीछे से ताला लागल बा। 


नया न॒ देशक मंडल चुने के समय आ गइल रहे. श्री रमेजानी पूछले 


कुछ लोग के नेवता तैयार करे खात र।नेवताल खकेल फाफा में राखल जात रहे। श्री रमेजानी एह ल॒ फाफा पर मुहर 
लगा के पोसूट करे खात र अपना घरे ले गइलन बाक रएको ल फाफा भी ना लगावल गइल जेहसेक कवनोना 
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के सदसूयन के नया न देशक मंडल के चुनाव के बारे में पता रहे। एही द॒ नन में श्री रमेजनी सदसूयन के 
सगरी कागजात बटोर के अपना घरे ले गइल रहले. उ म॒ सूटर मोसूतान के आदेश देले रहले क॒ केहु के 
सदसय ना स्वीकार करस। इ एगो बड अपराध बा। केहूम सूटर रमेजनी से पूछलस क एगो 
खास सजूजन सदसय बने के चाहत बाड ` रउआ काहे ना माननी आऊजवाबद हलन 

हमरा उनकर रूप पसंद ना आइल. दुन या के कवनो तानाशाह एतना अभद्र जवाब देवे के तैयार 
नईखे। अपना घरे श्री रमेजानी दोसूतन जानपहचान पड़ पसी र शूतेदार आ अउरी 
लोग के सभा में बोलवले आ ओहमें से हर केहू के सदसूयता कार्‌ड दे द हलन जेहसे क ऊ लोग 
कूलब में घुस के चुनाव का द ने उनुका के वोट दे सके. 


चुनावकेन रधार तद न श्री रमेजानी कूलब में प्रवेश करेले 
नकली कच्चा खाए वाला ढोंग करे वालन के समूह आ नया संव धान के पाठ केसाथे नया 
नाम के साथे नया केद्र के साथे आ नया दरशन के साथे जवना के श्री रमेजानी अपना घर 
में खाली एगो गुप्त वोटसेपार तकरद हले. उ डॉक्टर अवुरी बाकी लोग के एगो समूह के 
पर चयदेले जवनाकेउखुद गुपूत वोट से चुनले रहले अवुरी कहले क जे मानता 
ओकर हाथ उठाई। कई गो भाड ॥के सैन क अचरज से हाथ उठवले आम सूटर, 


रमेजानी घोषणा करेले क एकरा के मंजूरी म ल गईल। कूलब के कई गो असली सदसूय 

व रोध कईले। हम अपना घर से कूलब में घुस के घोषणा कईनी क श्री रमेजानी के बहुत द नसे 
समुदाय के सदसूयता से मना कईल गईल बा एहसे उनुका ना त वोट देवे के अध कारबा नाचुने 
अवुरी चुने के अध कार। ई चुनाव गैरकानूनी आ नकली बा. श्री रमेजानी जी ई चुनाव दर्‌ज करवले 
आहमव रोधना कइनी काहे क ई नया संघ हमनी से जुड ल नइखे. ई एगो नया समुदाय ह जवना 
के नया नाम बा नया मकसद बा नया लोकेशन बा नया संव धानबा नयाक ताब 

बा नया संसथापक आ सच वबा. हर केहू के आजादी बा क ऊ अपना खात र कवनो लकषूय चुन 
सके अपना आसपास कुछ समान व चारधारा वाला लोग के बटोर सके समाज बनावे आ ओकरा के 
पंजीकृत कर सके बाक रइत हास में ना देखल गइल क कवनो गैरकानूनी समूह अपना 

व रोध यन के आबादी में घुस के अपना खात र फर्‌जी चुनाव करावे समुदाय के मुख्य 
संसृथापकन के हटावे आ मूल आबादी के सगरी संपतूत जबूत कर लेव. ई अइसन बा जइसे अगर 
दुश्मन कवनो शहर के घेराबंदी कर लेव त शहर के कुछ न॒ वासी गेट खोल के शहर के दुशूमन के 

सौंप देले। कचूचा खाए वाला समाज डाक्टर के गलत गत व ध केख लाफबा।संव धान के 
अनुच्छेद में कहल गइलबा क एक सच्चा कच्चा शाकाहारी कबो ना। 
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बेमार हो जाला आ ओकरा के मेड कल इलाज आप्रक्र या के जरूरत ना पड ला. 
दुरघटना आ दुर्घटना के बारे में हमनी के कचचा शाकाहारी सर्जन के प्रश कष तकरेनीजाजेब ना 
एंटीबायोट कके ब नासीरमकेअवुरीब ना जानवर के प्रोटीन के ऑपरेशन करीहे। 


उ लोग हमरा से कहतारे कचूचा ए डॉक्टर से असहमत काहें बाड । 

खाए वाला लोग आ कच्चा खाना के बात करेला ई बात सही नइखे। डॉ. मजदी लोग से कहेले 

कबोकबो पकावल खा सकेनी कवनो द कूकतना होला। आऊखुदेखाजाला डॉ. नवाब 
के मानना बाक कचूचा खाना धीरेधीरे शुरू करे के चाहीं। 
डॉ. राष्ट्रीय नया बोर्‌ड सदसूयन में से एगो के लुक आ रूप से समझल जा सकेला क ऊ 
कच्चा शाकाहारी ना हउवें. ई डाक्टर कच्चा फूड कूलब के व ज्‌ पपन के केंद्र बना द॒ हले 
बाड न आ अपना कार्यालय खात र ग्राहकन के जुटा के प्रस दूध हास ल कइले 
बाड न. डॉ. नवाब न देशक मंडल के चेयरमैन बन गइल बाड न उनुकर अधूयकषता का होखे 
वालाबा बसइहेक उ हफता में एक घंटा प्रोटीन अवुरी व॒ टाम न के बात करेले अवुरी बस 
अधयकष के कूलब के कामकाज के अध्यकषता करे के चाहीं 


सोचतानी क डॉमजदी डॉ. नवाब डॉ. रशूती व अनूय बोर्‌ड कईसे 

श्री रमेजानी के चुनल सदसूय चाहे ऊ लोग हमरा दरशन के कतनो ख  लाफ होखे ऊ लोग 

एह शर्मनाक मंचन से एह फर्‌जी चुनाव में भाग लेबे आ एसोस  एशन के संस्थापक आ सूथायी 

सच व होवनेस यन के हटावे के कइसे तइयार हो गइल ऊ लोग संस्‌थापकन के जगह ले 

ल हल छह साल ले जवन कूलब बनवले आ संभालले रहीं ओकरा के ऊ लोग हमरा हाथ सेन काल 
ल हल आ जबरन कूलब के सगरी उपकरण आसुव धा का साथे अपना कबूजा में लेल हल. 

हमनी के संघ के वैज [न क व्याख्यान के जरूरत नईखे। जब हमनी के प्रकृत के 

आज्‌ ग के स्वीकार करेनी जा क पकावल सामान मत खाई जानवर मत खाई कच्चा 


शाकाहारी खाना जेतना मन करे आ जवन पसंद होखे खाई। हमनी के अउरी कुछ सुने के जरूरत 
नईखे। 


श्री रमेजानी अपना के वैज ¶न॒ क के कलपना करेले। जब कचचा खाए वाला लोग हमरा के 
घेर के सवाल पूछेला त म॒ सटर रमेजानी बतकही में घुस के गूलूकोज आ ग्लूकोजन के बात करेले। एक 
द नबहस के दौरानम सूटर कायहानी हमरा के गारी देवे लगले। ऊ हाथ उठवले आ पांच छह बेर 
च लूलाकेकहले आरमेन याई आरमेन याई आरमेन याई. जइसेक 
आरमेन याई एक तरह के गारी होखे हमरा आरमेन याई होखे के गरव बा आ आरर्‍य होखे के आ 
फारस में रहे के गरव बा। आर्‌मेन याई लोग के साथे कबो फारसी देशवासी लोग के दुर्व्यवहार नइखे 
भइल आ हमेशा से ओह लोग के सम्‌मान म॒ लल बा. राषूट्रन का बीच नफरत पैदा कइल सबसे 
खराब काम में से एगो बा. अइसने भइल एगो 
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द नबोर्‌डमीट 'ग के दौरान बहस के दौरान डॉ. कार एक पल खात र आपन संयम खो देले 
अवुरी हमरा के गारी देवे लगले क हम अपना जीवन में गली में लोग के मुंह से ही सुनले बानी। हम 
चुपचाप बइठल रहनी अचरज से देखत रहनी क कइसे ई आदरणीय आदमी अपना के गँवा 

द हलस आऊका कहत बा ईना बुझाइल। ऊ टेबुल पर हाथ ठोक के कहले तू ऊपर 

जाके अपना कमरा में बइठ जा इहाँहमनी केबा तोहारना. काहेक प छलाबेर उ अपना 
व्यवहार के पछतावा के हमरा के गले लगा लेले रहले चुममा लेले रहले अवुरी माफी मंगले रहले हम 
उनुका के माफ क देले रहनी लेक न दूसरा बेर त पूरा तरीका से सीमा से बाहर हो गईल। हमनी के 
उनुका के श्री अज दानलोकेसंगेम लकेन कालेकेपड ल नास र्‌फन देशक मंडल से 
बालुक संघ के सदसूयता से भी। 


हमरा केच ढ पवेकेचककरमेंम सूटर रमेजनी हमार पांच के क राया नईखन देले 

महीना भर के बा। एक द न ऊ पागल होके कूलब में फूट पड ल आ जब हमरा के कुछ लोग से 
कच्चा खाए के बात करत देखले तच लूला के कहले इहाँसेन कल जा. 
फेर ऊ ओह मजदूर के आदेश द हलन जवना के ऊ अभी काम पर रखले रहले ई बाहर फेक 
दी. इ मजदूर भी हमरा के धकका देके प्रवेश द्वार के सीढ १ से बाहर फेक द हलस त हम 
जमीन पग र गईनी अवुरी हमार माथा एगो मोटरसाइक ल से टकरा के घाही हो गईनी। अगर हम 
कच्चा फूड सूट ना रहती त हमरा सूट्रोक हो गईल रह त। हम थाना में गईनी अउरी उहाँ से मेड कल 
एक्साम नर के लगे इ मजदूर अपना के न र्‌दोष बतावल चाहत रहे अउरी जोर से दोहरवलस 

अतेरहोव कहतारे क अगर टेबल छूब त वजन कम हो जाई। कच्चाखाए से ऊ एतना कुछ सीखले 
रहले शूरी रमेजानी भी कुछ कागजात जांचकरूता के देखावल चाहत रहले लेक न जांचकरूता 
ओकरा के पीछे धकेल देले। जरूर. श्री. 


रमेजनी आपन मशहूर संव धान देखावे के चाहत रहले अवुरी साब त करस क उसमुदाय केसच व 
हवे अवुरी हम उपद्रवी हई। इहाँ हम का कर सकत रहनी हम माफ क के बाहर आ गईनी का ई हासूय 
के आख रीसीनरहेक त्रासदी के हम नईखी जानत श्री रमेजानी के जवाब देवे के चाही। उ 
हमरा के कई बेर धमकी देले क कुछ अयीसन क के हमरा के फारस से नंगा भागे प मजबूर क द हे 
शायद उनुकर र वाज बा काहे क उनुकर जान हमरा दरशन के ऋणी बा। इहो एक तरह के धनयवाद 

के बात ह। जब ऊ लोग ओकरा से पूछेला तब अतेरहोव कहाँ बाड ? ऊ जवाब देतबाड न 

क ऊव ज्‌ नव रोधी हउवें. इहाँ हम घोषणा करतानी क हमरा जान अवुरी संपतूत 

के कवनो नुकसान उनुका या उहे घुसे वाला एजेंट से बा। 


सवार॒थ आ बेवकूफी भरल घृणा कुछ लोग के एतना ले जाला क ऊ हमार फोन बुक जवना 
में सभ सदसूयन के नाम बा 
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रज सूटर हो गइल रहे आ हमरा ऑफ स से अंग्रेजी मेल से भरल दू गो फोलूडर लगभग हजार 
गायब बा. हम ई नइखीं कह सकत क ई नीच आ अयोग्य काम केकर काम हो सकेला बाक र 

हम एतना जानत बानी क ई ओह आदमी के काम ह जे कच्चा शाकाहार के अनुयायी लोग से 

संपर्‌क कइल चाहत बा आ ओह लोग के दुरुपयोग कइल चाहत बा. साफ बा क जवन आदमी एकरा के 
चोरा लेले बा उ सार्वजन क तौर प एकर इस्तेमाल नईखे क सकत। जे अइसन कइलस अज्‌ पनता 
से कइ़लस। हम माफ करत बानी आन होरा करत बानी क अगर उनुका दल में तनी मानवता 
महसूस होखे त ओह लोग से आपन मतलब म लला का बाद ई च॒ ट्ठी हमरा लगे वापस पोसूट 

करीं काहेक ईच ट्ठीहमरा खात रआभव षूय में कचचा शाकाहार केइत हासखात र 
बेहद महत्वपूरण आ मूल्यवान होखी. 


अब जब हम कूलब ना जाइले त इलाज कइल लोग हमरा व ला के दूसरा मंज ल पर 
धनयवाद देवे आ जानकारी लेवे आ क॒ ताब खरीदे आवेला। हमनी के कचचा खाना के क ताब में 
ल खल एगो दरशन के संगे एगो समुदाय बनवनी। जे एह क॒ ताब के सूवीकार ना करी ऊ एह समुदाय 
के सदसूय ना बन सके. जवन डॉक्टर कचूचा शाकाहारी संघ के सदसूय बने के चाहत बाड ` उनुका 
आपन ऑफ स बंद करे के चाही अवुरी मरीज के पर्‍्‌चे चाहे जहर नाल खे केचाही लेक न उ लोग 
आख रकार डॉक्टर हवे अवुरी उ लोग आपन गलत ज्‌ पन पूरा तरीका से ना छोड सकतारे 
अवुरी जदी छोड देले त उनुका लगे कुछूओ नईखे करऽ आ कुछुओ कहे के नइखे। इ लोग हमनी के 
कूलब में पौधा केव टाम न प्रोटीन अवुरी गुण के बारे में व्याख्यान देवेले। ई शबद खाली बकवास 
म थक फ॑तासी आ मनगढ तह. शुरुआत में हफ्ता में तीन बेर बाद में हफ्ता में एक द नआ 
महज एक घंटा ले वूयाख्यान देत रहले. जलद ये लोग ई शबूद सुन के थक जाई आ ओह लोग के शबद 
खतम हो जाई आगे का करे वाला बा लोग लोग के केतना बेवकूफ बना सकेला। 


आख रअगरएकद न रमेजनी आपनपढ गईगह राह कर के आपन गलती मान 
लेव मेड कल साइंस छोड के प्रकृत---के-लमे लवट के प्रकृत केन यमके अधीन हो जाव त 
हमनी के ओकरा के सूवीकार करे खात र खुलल बानी जा आ हमरा साथे कवन कठ नाई 
भइल बा ओकरा के हम नजरअंदाज कर देब सच्चा कच्चा शाकाहारी लोग के नैत कता में कवनो 
घृणा नइखे हमनी के माफी करे वाला हई जा. 


FF 


न त, 
i 


कच्चाशाकाहारीपन अउरी ऊंच खड बा 
इत हासकेसभक्रांत से भी जादा बा 


अनाथालय से कचूचाशाकाहारी लइकन के एगो समूह के साथे सुश्री एसूट्री 


ऑसूट्रेल या के नैनूसी अनूना जेबलर अनाथालय में कचूचाशाकाहारी लइकन के एगो समूह 


अर्‌शवीर तेर होवनेस यन के ह 
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| सच्चा इंसान के उदाहरण बेमारी गरीबी भूख युद्ध आ हत्या केब नाएगोनयादुन या के प्रवर्तक वीं 


सदी के एगो पूरा कचूचा शाकाहारी के उदाहरण अनह त 
अतेरहोव के साल भर के बेटी जे कबो पकावल सामान के एको कटोरा ना खइले बाड आ कबो कवनो दवाई भा टीका ना खइले बाड १. 
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साल के अनाह त रंगीन तसूवीर 
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साल के अनाह त रंगीन तस्‌वीर 


के लोगो के बा 
तेहरान कच्चा के बा। 
खाए वाला समाज के तेहरान केबा 
अरशवीर तेर होवनेस यन में भइल रहे। तेहरान शहर करीम 
खान बूलावर्‌ड सनाई सेंट सनाई एसक्यू नंबर । 
लेखक के 


हसूताक्‌षर बा 
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Dear mothers, note well: 
If you want your child to be born healthy and live 
a healthy life, you should feed her/him with natural 
nutrition from the uterus time, | 
If the mothers milk is made from dead food, then 
its poisonous for baby, 
Your baby hates cooked food as much as she/he 


hates cigarettes, alcohol and drugs. 


Accustoming a baby to dead food is one of the 
most terrible sins. 
Raise your children like Anahit, healthy and happy. 


कच्चा शाकाहार व कास के माध्यम से एगो करांत 


